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http://kritsada-iloveking.blogspot.com/2011/02/blog-post.html 



นิยามและความหมาย (ต่อ) 

คุณภาพชีวิต  

(Quality of Life = QOL) 
 

การด ารงชีวิตในระดับที่เหมาะสมของมนุษย์ ตาม
สภาพความจ าเป็นพื้นฐานในสังคม ซึ่งสนองต่อสิ่งที่
ต้องการทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และ
ความคิดอย่างพอเพียง จนก่อให้เกิดสุขภาพทางกาย
และสุขภาพจิตดี 
 
เพราะฉะนั้น คุณภาพชีวิต ก็คือ “คุณภาพของร่างกายและ
จิตใจ” 2 



“คุณภาพชีวิตที่ดีนั้น  
ต้องประกอบด้วย  

ชีวิตที่ดี  
จิตใจที่ดี  
สังคมที่ดี  

สภาพแวดล้อมที่ดี  
และบุคคลต้องดีด้วย” 
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http://www.chaoprayanews.com/w
p-content/uploads/2011/08/5.gif 



นิยามและความหมาย (ต่อ) 

สิ่งแวดล้อม (Environmental) 
 

สิ่งต่างๆที่มีลักษณะทางกายภาพและชีวภาพ
ที่อยู่รอบตัวมนุษย์ ซึ่งเกิดขึ้นโดยธรรมชาติ 
และสิ่งที่มนุษย์ท าขึ้น 
 
(พ.ร.บ.ส่งเสริมและรักษาคุณภาพสิ่งแวดล้อมม,2535) 
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ความหมายและขอบเขตของวิทยาศาสตร ์

• วิทยาศาสตร์ในทรรศนะของนักวิทยาศาสตร์สรุปได้ว่า  

 "วิทยาศาสตร์เป็นองค์ความรู้ที่ได้มาจากกระบวนการทาง
วิทยาศาสตร์เข้าไปศึกษาธรรมชาติอย่างมีระบบ“ 

 

•  วิทยาศาสตร์ในทรรศนะของนักการศึกษาสรุปได้ว่า  
"วิทยาศาสตร์เป็นธรรมชาติที่มีอยู่รอบ ๆ ตัวมนุษย์โดย
มนุษย์พยายามเข้าไปศึกษาเพื่ออธิบายปรากฏการณ์ต่าง 
ๆ ที่เกิดขึ้นด้วยกระบวนการทางวิทยาศาสตร์และรวบรวม
ความรู้ที่ได้มาไว้อย่างเป็นระบบระเบียบ เพื่อเป็นพื้นฐาน
ส าหรับความรู้ใหม่ต่อไป" 

 

http://cdn.gotoknow
.org/assets/media/fil
es/000/545/467/orig
inal_science.gif?128
5808463 
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ความหมายและขอบเขตของ
วิทยาศาสตร์ 

 สรุปได้ว่า "วิทยาศาสตร์" เป็นศาสตร์แห่งความรู้
ที่มีระบบระเบียบ เป็นข้อเท็จจริงที่สามารถพิสูจน์
ไ ด้ ด้ ว ย วิ ธี ก า ร ทา ง วิ ท ย าศาสต ร์  ส ามา ร ถ
เปลี่ยนแปลงหรือยกเลิกได้ถ้าหากมีเหตุผลหรือ
ข้อเท็จจริงอื่นที่น่าเชื่อถือได้ดีกว่า  วิทยาศาสตร์
เป็นศาสตร์ที่เริ่มต้นศึกษาจากการสังเกตเพื่อจะ
อ ธิ บ า ยป ร า กฏก า รณ์ ต่ า ง  ๆ  ที่ เ กิ ด ขึ้ น ใ น
ชีวิตประจ าวัน  พยายามหาเหตุผลเพื่อที่จะ
พยากรณ์สิ่งที่จะเกิดขึ้นหรือสิ่งที่เกิดขึ้นมานานแล้ว
เกินกว่าที่มนุษย์จะสังเกตได้ จึงเป็นการยากที่จะ
แยกวิทยาศาสตร์ออกจากธรรมชาต ิ
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http://j5.rtarf.mi.th/heart/
King.htm 



วิทยาศาสตร์แบ่งออกเป็น  2  แขนงใหญ่  ๆ  ดังนี้ 

1. วิทยาศาสตร์ธรรมชาติ  

http://www.trekearth.com/gall
ery/Europe/Portugal/South/Lis
boa/Lisbon/photo570410.htm 

2. วิทยาศาสตร์ประยุกต ์ 

http://ga.water.usgs.gov/edu/pict
ures/wastewaterplant.jpg 
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วิทยาศาสตร์ธรรมชาต ิ 

1. วิทยาศาสตร์กายภาพ  เช่น  เคม ี ฟิสิกส์  
ดาราศาสตร ์ ธรณีวิทยา  สมุทรศาสตร ์ 
อุตุนิยมวิทยา  คณิตศาสตร ์ เป็นต้น 

2. วิทยาศาสตร์ชีวภาพ  เช่น วิชาสัตววิทยา  
พฤกษศาสตร ์ นิเวศวิทยา  สรีรวิทยา   

 จุลชีววิทยา  กีฏวิทยา  ปักษีวิทยา  เป็นต้น 

1. วิทยาศาสตร์สังคม เช่น  วิชาการศึกษา  
จิตวิทยารัฐศาสตร ์ เป็นต้น 

2. วิทยาศาสตร์แห่งจิต  เป็นวิทยาศาสตร์ที่
ศึกษาหาความรู้เกี่ยวกับจิต 
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http://www.learners.in.th/
blog/gl1/368525 



วิทยาศาสตร์ประยุกต์  

 เป็นวิทยาศาสตร์ที่น าเอาความรู้จากวิทยาศาสตร์
บริสุทธิ์มาประยุกต์เพื่อใช้ให้เกิดประโยชน์ต่อ
สังคมหรือเพื่อสนองความต้องการของมนุษย์ใน
ด้านต่าง  ๆ  เช่น  ด้านการแพทย์การเกษตร  
การอาหาร  การอุตสาหกรรม  โภชนาการ  และ
วิศวกรรม  ซึ่งท าให้เกิดสาขาวิชาวิทยาศาสตร์
ประยุกต์สาขาใหม่ขึ้น  เช่น  แพทยศาสตร์  
วิศวกรรมศาสตร ์ เกษตรศาสตร์  
เทคโนโลยีการเกษตรเทคโนโลยีการอาหาร  
เทคโนโลยีส่ิงแวดล้อม  และอื่น  ๆ 
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http://www.wing46.rtaf.mi.th/pageconfig/vi
ewcontent/viewcontent1.asp?pageid=113&
directory=1083&contents=2005 



ปรัชญาวิทยาศาสตร ์
 ปรัชญาวิทยาศาสตร์หมายถึงความเชื่อพื้นฐานของวิทยาศาสตร์  ซ่ึง

หลักความเชื่อพื้นฐานที่นักวิทยาศาสตร์ยอมรับมีดังนี้ 

              1.  ธรรมชาติคือสิ่งที่มีอยู่เป็นอยู่อย่างแท้จริง 

              2.  ธรรมชาติเป็นสิ่งที่มีเหตุผลและมีระเบียบแบบแผน 

              3.  ธรรมชาติในส่วนหนึ่งของมันเราสามารถที่จะเข้าใจได้ 

              4.  เครื่องมือที่ใช้ในการค้นหาความจริงของธรรมชาติคือ
วิธีการทางวิทยาศาสตร์ 
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ค่านิยมที่ได้จากปรัชญาวิทยาศาสตร ์

 1. มีความไม่เชื่อในอ านาจของสิ่งที่อยู่เหนือธรรมชาติ เช่น อ านาจของสิ่ง
ศักดิ์สิทธิ์  พรหมลิขิตโชคชะตา  เพราะสิ่งเหล่านี้ไม่ได้ให้ความจริงที่
แน่นอนแก่เราได้ 

2. มีความเชื่อในอ านาจของธรรมชาต ิ เพราะธรรมชาติให้ความจริงที่
แน่นอนเหมือนเดิมทุกครั้งแกเ่ราได้ ความจริงของธรรมชาติมีกฎเกณฑ์ที่
แน่นอนตามความเป็นจริงของเหตุและผล  กล่าวคือเหตุการณ์ทั้งหลาย
ที่เกิดขึ้นจะด าเนินไปและสิ้นสุดด้วยกฎเกณฑ์ที่แน่นอน 

3. มีใจรักที่จะใช้วิธีการทางวิทยาศาสตร์ในการค้นหาความจริงหรือ
แก้ปัญหาต่าง  ๆ 
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ธรรมชาติของวิทยาศาสตร ์

1.  ธรรมชาติของวิทยาศาสตร์ในแง่ของกระบวนการทางวิทยาศาสตร์เป็น
เครื่องมือที่ใช้ในการเสาะแสวงหาความรู้และศึกษาศาสตร์แขนงต่าง  ๆ  
ได้เป็นอย่างดี  เปรียบเสมือนเป็นเครื่องมือที่ให้ผลของการวัดออกมาได้
ค่าแน่นอน  จึงมีการพัฒนาวิทยาศาสตร์มาเป็นเทคโนโลยีอยา่ง
ต่อเนื่องไม่สิ้นสุด 

2.   ธรรมชาติของวิทยาศาสตร์ในแง่ของความรู้เป็นความรู้ที่ไม่อยู่นิ่งและ
มีการพัฒนาอยู่ตลอดเวลา  หากความรู้ที่ได้มาใหม่น่าเชื่อถือกว่า
ความรู้เดิมความรู้นั้นก็จะถูกลบล้างไป 
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 ธรรมชาติของตัวความรู้หรือองค์ความรู้วิทยาศาสตร์ 

1.  เป็นความรู้เชิงประจักษ์และได้ผ่านการทดสอบยืนยันแล้วว่า
เป็นความจริง 

2.  เป็นความรู้ที่ได้มาโดยวิธีการทางวิทยาศาสตร์ 

3.  เป็นความจริงสากลมากกว่าที่จะเป็นความจริงเฉพาะราย 

4.  เป็นความรู้ที่น าไปใช้ได้หรือน าไปปฏิบัติได้แต่ก็ยังไม่ใช่ความ
จริงที่สมบูรณ ์

5.  มีลักษณะเป็นปรนัย 
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ค่านิยมที่ได้จากธรรมชาติของวิทยาศาสตร์ 

1.  ยึดมั่นในหลักความเชื่อว่าจะไม่เชื่อสิ่งใดว่าเป็นความจริงจนกวา่จะได้เห็น
ประจักษ์ด้วยตนเองหรือจนกว่าจะได้มีการพิสูจน์ตรวจสอบให้แน่ชัดเสียก่อน 

2.  มีใจรักที่จะใช้วิธีการทางวทิยาศาสตร์ในการค้นหาความจริงหรือแก้ปัญหา
ต่าง  ๆ 

3.  มีความคิดเชิงพัฒนาอยู่เสมอว่าทุกสิ่งทุกอย่างที่ได้มีการค้นพบยังขาด
ความสมบูรณ์และควรจะหาลู่ทางที่จะปรับปรุงให้ดีขึ้นไปเรื่อย  ๆ 

4.  มีโลกทัศน์ในการมองที่จะต้องมองให้เห็นความหมาย  แก่นแท ้ หรือ
หลักการท่ัวไปของมันมากกวา่ที่จะเห็นเฉพาะส่วนปลีกย่อยซึ่งขาด
ความหมาย 
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ความรู้ทางวิทยาศาสตร์ 

1.  ความรู้พื้นฐาน  หมายถึงข้อเท็จจริงที่ไม่ต้องพิสูจน์  เช่น  ดวงอาทิตย์ขึ้นทางทิศ
ตะวันออกและตกทางทิศตะวันตก  ไฟร้อน  น้ าแข็งเย็น  เป็นต้น 

2.  ความรู้วิทยาศาสตร์  หมายถึงความรู้ที่ได้จากการใช้กระบวนการทางวิทยาศาสตร์  
เป็นความรู้ที่อาศัยเหตุผลง่าย  ๆ  ไปจนถึงเหตุผลที่ต้องใช้ความรู้เฉพาะและต้องมี
ความรู้พื้นฐานทางวิทยาศาสตร์จึงจะมีความเข้าใจ  ซึ่งถือว่าเป็นความรู้ที่น ามา
พัฒนาความเจริญในด้านต่าง  ๆ  โดยเฉพาะความเจริญทางด้านวัตถุได้แก่  
สมมติฐาน  กฎ  และทฤษฎีทางวิทยาศาสตร์ต่าง  ๆ  ที่ยอมรับในปัจจุบัน 

3.  ความรู้นอกกฎเกณฑ์หรือทฤษฎีวิทยาศาสตร์  หมายถึงความรู้ที่บางครั้งอธิบาย
ได้ด้วยการใช้กฎและทฤษฎีทางวิทยาศาสตร์แต่บางครั้งก็อธิบายไม่ได้  อาจเป็น
เพราะความรู้ทางวิทยาศาสตร์หรือเครื่องมือยังไม่ลึกซึ้งพอ  เช่น  เรื่องราวทางด้าน
ไสยศาสตร์  เป็นต้น 

15 



ประเภทความรู้ทางวิทยาศาสตร์ 

1. ข้อเท็จจริง 

2. สมมติฐาน 

3. ความคิดรวบยอดหรือมโนคติ 

4. หลักการ 

5. กฎ 

6. ทฤษฎ ี

 

http://www.science-tube.com/ 



ข้อเท็จจริง 

 หมายถึงความรู้ทางวิทยาศาสตร์ที่ได้มาจากการสังเกต  การวัด  หรือ
เหตุการณ์อย่างใดอย่างหน่ึงอย่างตรงไปตรงมา  ซึ่งค่าคลาดเคลื่อนอยู่ใน
ค่าที่ยอมรับได้  ข้อเท็จจริงเป็นความจริงที่สังเกตคร้ังใดก็ได้ค่าเดิมทุกครั้ง
แม้ว่าในการสังเกตจะต้องใช้อุปกรณ์ช่วยในการสังเกตก็ตาม  ข้อเท็จจริงเป็น
หน่วยย่อยที่เล็กท่ีสุดของความรู้ทางวิทยาศาสตร์ 

       ตัวอย่างข้อเท็จจริง  ได้แก ่
         - แมงมุมมี 8 ขา 
         - น้ าไหลจากที่สูงลงสู่ท่ีต่ า 
         - เอาวัตถุไปวางกั้นทางเดินของแสงจะเกิดเงาด้านหลังของวัตถุ 
         - ตั๊กแตนจะเปลี่ยนสีไปตามสีของสิ่งแวดล้อมที่ตัวเองอาศัยอยู่ 
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สมมติฐาน 

 หมายถึงความรู้ทางวิทยาศาสตร์ที่เกิดจากความพยายามในการตอบปัญหา
ของนักวิทยาศาสตร์ สมมติฐานมักเป็นการคาดคะเนค าตอบของปญัหาที่
นักวิทยาศาสตร์ศึกษาอยู่โดยอาศัยข้อมูลและประสบการณ์ความรู้เดิมเป็น
พื้นฐานหรือเป็นการคาดคะเนท่ีเกิดจากความเชื่อหรือความบันดาลใจของ
นักวิทยาศาสตร์เอง 

              ตัวอย่างสมมติฐาน  ได้แก ่

         - สมมติฐานของเมนเดล  (อธิบายการถ่ายทอดลักษณะทางพันธุกรรม) 

         - สมมติฐานของโบร์  (อธิบายโครงสร้างอะตอมของไฮโดรเจน) 

         - สมมติฐานของอาโวกาโดร  (อธิบายเกี่ยวกับจ านวนโมเลกุลของแก๊ส) 
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ความคิดรวบยอดหรือมโนคต ิ

 หมายถึงการสร้างภาพของวัตถุหรือเหตุการณ์ในความคิด(สมอง)  ของ
แต่ละคนโดยอาศัยข้อเท็จจริงที่สังเกตหรือวัดได้  ข้อเท็จจริงเดียวกันแต่
ละคนอาจมีความคิดรวบยอดคนละอย่างได้  ซึ่งจะขึ้นอยู่กับ
ประสบการณ์และวุฒิภาวะของแต่ละบุคคล 

              ตัวอย่างความคิดรวบยอด  ได้แก่ 

         - ควายเป็นสัตว์  4  เท้า  เลี้ยงลูกด้วยนม  กินหญ้าเป็นอาหาร 

         - ดวงอาทิตย์เป็นดาวฤกษ์ทีม่ีแสงสว่างในตัวเอง  เป็นศูนย์กลาง
ของระบบสุริยะ 

         - ทะเลเป็นแหล่งที่รวมกันของน้ า  มีรสเค็ม 
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หลักการ 

 หมายถึงความรู้ทางวิทยาศาสตร์ที่สามารถน าไปอ้างอิงเพื่อใช้อธิบาย
ปรากฏการณ์ต่าง ๆ  ได้  เกิดจากการน าความคิดรวบยอดหลาย  ๆ  
ความคิดมาสัมพันธ์กัน  จนได้ข้อสรุปเดียวกันสามารถน าหลักการไป
อธิบายเหตุการณ์หรือแก้ปัญหาที่เกี่ยวข้องได้ 

              ตัวอย่างหลักการทางวิทยาศาสตร์  ได้แก่ 

         - ก๊าซเมื่อได้รับความร้อนจะขยายตัว 

         - ถ้าเอาพันธุ์พืชแท้เด่นผสมกับพันธุ์พืชแท้ด้อย  ลูกที่ได้จะมี
ลักษณะเด่นหมด 

         - ขั้วแม่เหล็กเหมือนกันจะผลักกัน  และขั้วต่างกันจะดูดกัน 
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กฎ  

 หมายถึงความรู้ทางวิทยาศาสตร์ที่คล้ายกับหลักการแต่สามารถเขียนเป็นสมการ
แทนความสัมพันธ์ระหว่างเหตุและผลที่เกิดขึ้นได้  กฎจะเป็นความจริงในตัวมัน
เอง เมื่อท าการทดสอบมีผลตรงกันทุกคร้ัง  ถ้าหากกฎที่ได้ขัดแย้งกับผลการ
ทดลองที่ควบคุมตัวแปรอย่างดีแล้ว  กฎนั้นก็จะถูกยกเลิกไป  กฎและหลักการ
สามารถแทนกันได้ 

    ตัวอย่างกฎทางวิทยาศาสตร ์ ได้แก่ 

         - กฎการอนุรักษ์มวลสาร 

         - กฎทรงพลังงาน 

         - กฎการเคล่ือนที่ของนิวตัน 
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ทฤษฎ ี

หมายถึงความรู้ทางวิทยาศาสตร์ที่เป็นข้อความสามารถใช้อธิบาย  กฎ  หลักการ 
และข้อเท็จจริงของเรื่องราวที่อยู่ในขอบเขตของทฤษฎีนั้นได้  โดยที่ทฤษฎีสามารถที่จะ

อนุมานออกไปเป็นกฎหรือหลักการบางอย่างได้  และทฤษฎีสามารถท านาย
ปรากฏการณ์ที่อาจเกิดตามมาได้ 

ตัวอย่างทฤษฎีทางวิทยาศาสตร์  ได้แก่ 
         - ทฤษฎีอะตอมของดอลตัน (อธิบายโครงสร้างของอะตอม) 

         - ทฤษฎีจลน์ของแก๊ส  (อธิบายพลังงาน  ความดัน  ปริมาตร  และอุณหภูมิ
ของแก๊ส) 

         - ทฤษฎีการผ่าเหล่า  (อธิบายลักษณะของลูกหลานที่มีลักษณะแตกต่างจาก
บรรพบุรุษ) 
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เจตคติทางวิทยาศาสตร ์

 เจตคติทางวิทยาศาสตร์เป็นองค์ประกอบพื้นฐานในการที่จะท า
ให้วิทยาศาสตร์เป็นวิทยาศาสตร์ และท าให้นักวิทยาศาสตร์เป็น
นักวิทยาศาสตร์ที่ยึดมั่นในอิสระและเสรีภาพแห่งความคิด  
เคารพความจริงและข้อเท็จจริง   

 และอดทนรอคอยความรู้จากความ 
 พยายามของตนด้วยความรักโดย 
 ไม่ค านึงเลยว่าความรู้นั้นจะให้ 
 ประโยชน์เฉพาะหน้าอย่างไรแก่ตน 
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เจตคติทางวิทยาศาสตร์ที่ส าคัญมีดังนี้ 

1.  ตระหนักในความไม่แน่นอนของสรรพสิ่ง 
2.  ยึดมั่นในความจริงและข้อเท็จจริง  พร้อมที่จะยอมรับ  ประกาศ  และ

ยืนยันความจริงและข้อเท็จจริงโดยปราศจากอคติหรือบิดเบือน
เนื่องมาจากอิทธิพลทางอารมณ์ส่วนตนและสังคม 

3.  ยึดมั่นในอิสระเสรีภาพทางความคิด  พร้อมที่จะยืนยันและต่อสู้
ป้องกันความคิดเห็นของตนไม่เชื่อตามความเชื่อที่สืบทอดต่อกันมาโดย
ไม่มีเหตุผลและขัดแย้งกับความคิดของตนเอง  และในขณะเดียวกันก็
พร้อมที่จะรับฟังและพิจารณาความคิดเห็นของผู้อื่น  แม้จะขัดแย้งหรือ
ต่างจากความคิดเห็นของตนอย่างตรงไปตรงมาไม่มีอคติ 

 
24 



เจตคติทางวิทยาศาสตร์ที่ส าคัญมีดังนี้ 

 4.  อดทนต่อการรอคอยเพื่อความรู้ที่ถูกต้อง  อดทนต่อการถูกคัดค้าน  อดทน
ต่อการถูกโจมตีและเยาะเย้ย  อดทนต่อความผิดพลาด  และพร้อมที่จะ
แสวงหาแนวทางใหม่ส าหรับการแก้ปัญหาที่ตนสนใจและก าลังศึกษาอยู่
อย่างไม่ท้อถอย 

5.    ใฝ่หาเหตุผลตามธรรมชาติของสิ่งต่าง  ๆ  ที่เกิดขึ้นอยู่เสมอ  เช่น 
         5.1  ไม่เชื่อในไสยศาสตร์และเวทมนตร์ต่าง  ๆ 
         5.2  เชื่อว่าปรากฏการณ์ท่ีเกิดขึ้นไมว่่าจะแปลกประหลาดและ

ลึกลับเพียงใดก็ตาม  ในที่สุดจะสามารถอธิบายด้วยเหตุและผลได้เสมอ 
         5.3  เชื่อว่าเหตุการณ์สองอย่างที่เกิดขึ้นในเวลาเดียวกัน  ไม่จ าเป็น

จะต้องมีความสัมพันธ์กันเสมอไป 
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เจตคติทางวิทยาศาสตร์ที่ส าคัญมีดังนี้ 

 6. มีใจกว้างที่จะยอมรับในข้อมูลและความคิดเห็นของผู้อื่นที่เกี่ยวข้องกับปัญหาของ
ตน  เช่น 

         6.1  เชื่อว่าสัจธรรมไม่มีการเปลี่ยนแปลง  แต่ความคิดเห็นว่าอะไรจริง
หรือไม่จริงสามารถเปลี่ยนแปลงได้เสมอ 

         6.2 รวบรวมความคิดจากสิ่งที่มีหลักฐานเชิงประจักษ์ยืนยันที่ดีที่สุด  ไม่
ยึดถือความคิดที่สืบทอดกันมาเพียงอย่างเดียว 

         6.3      พร้อมที่จะปรับเปลี่ยนความคิดหรือข้อสรุปของตนเองเมื่อมีข้อมูลที่
เชื่อถือได้เพิ่มเติม 

         6.4   พร้อมที่จะสังเกต  รับฟัง  หรือศึกษาหลักฐานเชิงประจักษ์ที่สนับสนุน
ความคิดซึ่งขัดแย้งกับความคิดเห็นของตนเอง 

         6.5    ยอมรับว่าไม่มีข้อสรุปใดจะมีความถูกต้องสมบูรณ ์
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เจตคติทางวิทยาศาสตร์ที่ส าคัญมีดังนี้ 

 7.  เลือกข้อสรุปหรือความคิดที่มีหลักฐานเชิงประจักษ์เพยีงพอ  เช่น 
         7.1   รีรอที่จะรับว่าสิ่งนั้นเป็นข้อเท็จจริงในเมื่อยังไม่มีข้อพสิูจน์ชัด

แจ้ง 
         7.2   สร้างข้อสรุปจากหลักฐานเชิงประจักษ์หลาย  ๆ  ด้าน  หลาย

แหล่งท่ีมา 
         7.3   หาค าอธิบายที่ดีที่สุดส าหรับปรากฏการณ์ต่าง  ๆ  ที่ได้สังเกต

เท่าที่หลักฐานเชิงประจักษ์จะอ านวยให้ 
         7.4    เข้มงวดต่อข้อเท็จจริง  เว้นจากการโอ้อวดเกินความจริง 
   7.5    ไม่ยอมให้ความภูมใิจ  อคต ิ ความล าเอียง  ความ

ทะเยอทะยานส่วนตนมาบิดเบือนความจริง 
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เจตคติทางวิทยาศาสตร์ที่ส าคัญมีดังนี้ 

8.  ประเมินความถูกต้องและความเหมาะสมของเทคนิคเครื่องมือและข้อมูลที่ได้รับ
เสมอ  เช่น 

         8.1.   ในการด าเนินงานเพื่อแก้ปัญหา  กระท าตามขั้นตอนที่วางแผนไว้
เสมอ 

         8.2.   ใช้กระบวนการและเทคนิคต่าง  ๆ  เพ่ือให้ได้ข้อมูลถูกต้อง 
         8.3.   พิจารณาอย่างรอบคอบเสมอว่าข้อมูลที่ได้สัมพันธ์กบัปัญหาหรอืไม่ 
         8.4.   เลือกแหล่งความรู้และข้อมูลที่ทันสมัยทีสุ่ดเสมอ 
              9.  มีความกระตือรือร้น  สนใจ  และจริงจังต่อสิ่งที่ตนก าลังสังเกต  เช่น 
         9.1   ถามปัญหา  "อะไร"  "ท าไม"  "อย่างไร"  ในปรากฏการณ์ที่ก าลัง

สังเกตเสมอ 
         9.2   ไม่พอใจในค าตอบใด  ๆ  ที่มีความคลุมเครือ 
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ความหมายและขอบเขตของเทคโนโลย ี

 "เทคโนโลยหีมายถึงวิทยาการที่
น าเอาวิทยาศาสตร์และ
วิทยาศาสตร์ประยุกต์มาใช้ให้เกิด
ประโยชน์ในทางปฏิบัติหรือ
ประกอบกิจกรรมต่าง  ๆ   

 ให้สามารถท าได้อย่างมี
ประสิทธิภาพเพื่อสนองความ
ต้องการของมนุษย์และสังคม" 
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องค์ประกอบของเทคโนโลยมี ี

1.  การน าเอาความรู้ทาง
วิทยาศาสตร์มาประยุกต์ 

2.  มีความเป็นระบบระเบียบ 

3.  เป็นการสร้างเพื่อน าไปใช้จริง 

4.  เป็นเครื่องมือในการตอบสนอง
ความต้องการ  หรือแก้ปัญหา
อย่างใดอย่างหนึ่งแก่มนุษย์ 
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ปัจจัยส าคัญที่ท าให้เกิดเทคโนโลย ี

1.  เกิดจากความต้องการของมนุษย์  หรือเพื่อเป็นเคร่ืองมือของมนุษย์ใน
การแก้ไขปัญหาต่าง  ๆ  เช่น  การขาดแคลนอาหาร  โรคระบาด  เป็น
ต้น 

2.  เกิดจากความขาดแคลนหรือทรัพยากรธรรมชาติที่มีอยู่จ ากัด  จ าเป็น
ที่มนุษย์จะต้องใช้อย่างมปีระสิทธิภาพและเกิดประโยชน์สูงสุด 

3.  เกิดจากความสามารถทางสติปัญญาของมนุษย ์ สามารถคิด
สร้างสรรค์  ประดิษฐ์เคร่ืองมือเครื่องใช้ต่าง  ๆ  สิ่งอ านวยความสะดวก
ต่าง  ๆ  ขึ้นมาใช้งาน 
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วิวัฒนาการของเทคโนโลย ี

1.  ยุคก่อนประวัติศาสตร์  อยู่ในช่วงที่มนุษย์ยังไม่มีตัวอักษรใช้  เพื่อ
ตอบสนองความต้องการปัจจัยพื้นฐานหรือปัจจัย  4  ของมนุษย์ 

2.  ยุคประวัติศาสตร์  เป็นยุคที่สังคมมีตัวอักษรใช้  และมนุษย์รู้จักประดิษฐ์
คิดค้นสิ่งใหม ่ ๆมากขึ้น  รู้จักสร้างบ้านเรือนที่อยู่อาศัยที่ดีขึ้น  ท าถนน  
ท าปิรามิด  ท าปฏิทิน  ประกอบพิธีกรรมต่าง ๆ 

3.   ยุคปฏิวัติอุตสาหกรรม  เป็นยุคที่มนุษย์ประสบความส าเร็จในการ
ประดิษฐ์เครื่องจักรมาใช้แทนแรงงานจากคนและสัตว์  อันได้แก่  
เครื่องกลจักรไอน้ า  ตลอดจนการใช้พลังงานนิวเคลียร์ปรมาณูได้ 
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เทคโนโลยีแบ่งออกเป็น  10  ประเภท 

1.    เทคโนโลยีทางการเกษตร  เช่น  การผสมพันธุ ์ การบ ารุงดิน  ปุ๋ย  ยาฆ่า
แมลง  ฯลฯ 

2.  เทคโนโลยีทางการอุตสาหกรรม  เช่น  เครื่องจักรในการผลิต  อาหาร
กระป๋อง  กระดาษเครื่องทุนแรง  เครื่องมือเครื่องใช้ต่าง  ๆ  ฯลฯ 

3.  เทคโนโลยีทางการพาณิชย์  เช่น  การโฆษณาประชาสัมพันธ์  เครื่องฝาก-
ถอนเงินอัตโนมัติเครื่องคิดเลข 

4.  เทคโนโลยีทางการศึกษา  เช่น  วิชาการสาขาต่าง  ๆ  และเครื่องมือ
เครื่องใช้ในการเรียนการสอน  เช่น  กระดานด า  กระดาษ  แผ่นใส  เทป  
วีดีโอ  ฯลฯ 

5.  เทคโนโลยีทางการแพทย์  เช่น  หูฟังหัวใจ  เข็มฉีดยา  การถ่ายเลือด  การ
ปลูกไต  ฯลฯ 
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เทคโนโลยีแบ่งออกเป็น  10  ประเภท 

6.  เทคโนโลยีทางการอาหาร  เช่น  อาหารกระป๋อง  การปรุงและตกแต่ง
อาหาร  การถนอมอาหาร  เครื่องล้างจาน  ฯลฯ 

7.  เทคโนโลยีทางการทหาร  เช่น  อาวุธ  กลยุทธการรบ  ฯลฯ 

8.  เทคโนโลยีทางการขนส่ง  เช่น  เรือเดินสมุทร  เครื่องบิน  รถไฟ  
ฯลฯ 

9.  เทคโนโลยีทางการก่อสร้าง  เช่น  ถนน  สะพาน  สะพานลอย  ฯลฯ 

10.  เทคโนโลยีทางการสื่อสาร  เช่น  โทรศัพท ์ วิทยุ  โทรทัศน์  ฯลฯ 
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วิธีการทางวิทยาศาสตร ์

1. การสังเกตและตั้งปัญหา  

2. การตั้งสมมติฐาน  

3. การศึกษาค้นคว้าและรวบรวมข้อมูล  

4. การทดลอง  

5. การสรุปผล  
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http://www.puicet.com/wp-
content/uploads/2011/06/scien
tific_method_2.gif 
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http://sanamluang2008.blogspot.co
m/2008/12/blog-post_11.html 



ค่านิยมที่ได้จากการใช้วิธีการทางวิทยาศาสตร ์ 

 1.  มีความตระหนักและเห็น
ความส าคัญของวิธีการทาง
วิทยาศาสตร์ 

2.  มีความคิดเชิงวิทยาศาสตร์คือเวลา
พบปัญหาก็จะนึกถึงวิธกีารทาง
วิทยาศาสตร์  และใช้วิธีการทาง
วิทยาศาสตร์แก้ปัญหานั้น 

3.  มีสัญชาตญาณของนักค้นคว้า
ทดลอง 
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http://www.rdpb.go.th/RDPB/f
ront/StudyCenter/RDPBStudyC
enterProject.aspx?p=6 



การใช้วิธีการทางวิทยาศาสตร์ 
แก้ปัญหาในชีวิตประจ าวัน 

 ตัวอย่างปัญหา   

"ปลาในแม่น้ าพองที่จังหวัด
ขอนแก่นตายเป็นจ านวนมาก" 
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http://oldweb.dwr.go.th/content/
news/newstype.php?curr_page=2
60&intContentType=1 



ขั้นที ่ 1  ก าหนดปัญหาและขอบเขตของปัญหา 
 ขั้นแรกต้องมีปัญหาก่อนแล้วจึงก าหนดสาเหตุของปัญหาและสรุปขอบเขตของ

ปัญหา 

1.1 ก าหนดสาเหตุของปัญหา  "การตายของปลา"  ว่าตายเพราะอะไร  ได้
ดังต่อไปนี้ 

  1.1.1  ขาดอาหาร 
1.1.2  คนวางยา 
1.1.3  ขาดออกซิเจน 
1.1.4  ในน้ ามีสารพิษ 
1.1.5  จ านวนมากเกินไป 
1.1.6  สายไฟตกลงไปในน้ า 
1.1.7  เป็นโรคติดต่อ 
  

1.1.8  อาหารเป็นพิษ 
1.1.9  น้ าเน่า 
1.1.10  อากาศเป็นพิษ 
1.1.11  มีสัตว์อื่นรบกวน 
1.1.12  อาหารไม่มีคุณภาพ 
1.1.13  อายุมากเกินไป 
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 1.2  สรุปขอบเขตของปัญหาได ้ 5  อย่าง  ดังนี้ฃ 

 1.2.1  อาหาร  ได้แก ่ ขาดอาหาร  อาหารเป็นพิษ  และอาหารไม่มี
คุณภาพ 

 1.2.2  อันตรายจากภายนอก  ได้แก ่ คนวางยา  สายไฟตกลงไปใน
น้ า  และมีสัตว์อื่นรบกวน 

 1.2.3  อากาศ  ได้แก ่ ขาดออกซิเจน  และอากาศเป็นพิษ 

 1.2.4  โรคติดต่อ  ได้แก่  โรคต่าง  ๆ  ที่สามารถติดต่อกันได ้

 1.2.5  น้ าเน่า  ได้แก่  มีสารพิษหรือสิ่งปฏิกูลต่าง  ๆ 
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ขั้นที ่ 2  ตั้งสมมติฐาน 

 เป็นการท านายหรือการคาดคะเนค าตอบของปัญหาล่วงหน้าวา่คืออะไร
และจากตัวอย่างสามารถตั้งสมมติฐานได้ดังนี้ 

       2.1  ปลาตายเนื่องจากอันตรายจากภายนอก 

       2.2  ปลาตายเนื่องจากอากาศ 

       2.3  โรคติดต่อท าให้ปลาตาย 

       2.4  น้ าเน่าท าให้ปลาตาย 

40 



ขั้นที ่ 3  เก็บรวบรวมข้อมูลและวิเคราะห์ข้อมูล 

  มีการเก็บรวบรวมข้อมูลและน า
ข้อมูลที่ได้มาท าการวิเคราะห์  
แยกแยะ  ว่าเป็นไปตาม
สมมติฐานที่ตั้งไว้หรือไม่  เช่น  
เอาน้ าในแม่น้ าไปวิเคราะห์หรือ
ตรวจสอบโดยวิธีการทางเคมีว่า
มีอะไรเจือปนอยู่บ้าง  เช่น  
พบว่าน้ าเน่า 
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http://www.patrunning.info/show.
php?Category=board&No=106057 



 ขั้นที ่ 4   
ตีความหมายของข้อมูลและตรวจสอบผลเพื่อยืนยัน 

  โดยน าผลที่วิเคราะห์ได้แล้วจาก
ขั้นที ่  3  มาตีความหมายว่าปลา
ตายเพราะน้ าเน่าโดยท าการ
ตรวจสอบผล  โดยตักน้ าจากใน
แม่น้ านั้นเอามาลองเลี้ยงปลาชนิด
เดียวกนันั้น  แล้วปรากฏว่าปลา
ตายจริงเพื่อเป็นการยืนยันผลที่ได้ 
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http://www.patrunning.info/show.p
hp?Category=board&No=106057 



ขั้นที ่ 5  สรุปผล 

  เป็นการสรุปผลที่ได้จากขั้นท่ี  4  เมื่อ
ตรวจสอบค าตอบแล้วพบว่าปลาที่เล้ียง
ในน้ าที่ตักมาจากในแม่น้ านั้นปลาตาย
จริง 

 

   สรุป  

 "น้ าเน่าท าให้ปลาในแม่น้ าพองที่จังหวดั
ขอนแก่นตายเป็นจ านวนมาก" 
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http://www.yimwhan.com/bo
ard/show.php?user=lila2008&t

opic=45&Cate=1 



กระบวนการทางวิทยาศาสตร์  

1. ทักษะการสังเกต 

2. ทักษะการวัด 

3. ทักษะการค านวณ 

4. ทักษะการจ าแนกประเภท  

เช่น  การแบ่งประเภทสิ่งของ  
 เกณฑ์ที่ใช้มักเป็น  สี  ขนาด  รูปร่าง  ลักษณะผิววัสดุที่ใช้ท า  ราคา  

ส่วนพวกสิ่งมีชีวิตมักจะใช้เกณฑ์ลักษณะของส่ิงมีชีวิต  อาหาร  
ลักษณะที่อยู่อาศัย  การสืบพันธุ ์ ประโยชน ์ เป็นต้น 
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http://www.rmutphysics.com/PHYSI
CS/oldfront/71/2/index3.htm 



กระบวนการทางวิทยาศาสตร ์

5. ทักษะการหาความสัมพันธ์ระหว่างปริภูมิกับปริภูมิและปริภูมิกับเวลา 
(ปริภูมิของวัตถุหมายถึงที่ว่างที่วัตถุนั้นครอบครองอยู่  ซึ่งจะมีรูปร่าง
ลักษณะเช่นเดียวกับวัตถุนั้นโดยทั่วไปแล้วปริภูมิของวัตถุจะมี  3  มิต ิ 
ได้แก ่ ความกว้าง  ความยาว  และความสูง ) 

6. ทักษะการจัดกระท าและสื่อความหมายข้อมลู 
7. ทักษะการลงความคิดเห็นจากข้อมูล 
8. ทักษะการพยากรณ ์
9. ทักษะการต้ังสมมติฐาน 
10. ทักษะการก าหนดนิยามเชิงปฏิบัติการ 
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http://greatfriends.biz/webboards/ms
g.asp?id=74865 



กระบวนการทางวิทยาศาสตร ์

11.ทักษะการก าหนดและควบคุมตัวแปร 

12.ทักษะการทดลอง 

 

46 

http://loveeducation.net/hiligh
t.aspx?id=00294 

01_Science Knowledge Process_variable control.ppt


ความส าคัญและคุณคา่ของการท าโครงงานวิทยาศาสตร์ 

•  ได้รับประสบการณ์ตรงในกระบวนการเสาะแสวงหาความรู้  ทุกขั้นตอนมี
โอกาสได้ฝึกทักษะกระบวนการทางวิทยาศาสตร์ต่าง  ๆ   

• ช่วยพัฒนาคุณสมบัติอื่น  ๆ  ให้แก่ผู้เรียนอีกด้วย  เช่น   
– ความเป็นคนช่างสังเกต  มีความคิดริเร่ิมสร้างสรรค ์  
– มีความเชื่อมั่นในตนเอง  มีวินัยและซื่อสัตย์ในการท างาน   
– มีความละเอียดรอบคอบ  มีความรับผิดชอบ  ยอมรับฟังค าติชมและความ

คิดเห็นของผู้อื่น   
– มีเจตคติที่ดีต่อวิทยาศาสตร ์ รู้จักแบ่งเวลาในการท างาน  และการกระท า

กิจกรรมอื่น  ๆ  และท างานร่วมกับผู้อื่นได้   
เป็นต้น 
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ประเภทของโครงงานวิทยาศาสตร ์ 

1. โครงงานประเภทการส ารวจ  

2. โครงงานประเภทการทดลอง  

3. โครงงานประเภทการพัฒนาหรือการประดิษฐ์  

4. โครงงานประเภททฤษฎี  
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http://nuipoly.blogspot.com/ 



ขั้นตอนการท าโครงงานวิทยาศาสตร ์

ขั้นที่  1  การคิดและเลือกชื่อเรื่องหรือปัญหาที่จะศึกษา 

ขั้นที่  2  การวางแผนในการท าโครงงาน 

ขั้นที่  3  การลงมือท าโครงงาน 

ขั้นที่  4  การเขียนรายงาน 

ขั้นที่  5  การแสดงผลงาน 
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http://www.cool-science-
projects.com/energy-science-
project.html 



การเขียนเค้าโครงงานวิทยาศาสตร ์

1.  ชื่อโครงงาน  ควรเป็นข้อความที่กระทัดรัดชัดเจน  สื่อความหมายตรง  
และมีความหมายเฉพาะเจาะจงวา่ควรจะศึกษาอะไร 

2.  ชื่อผู้ท าโครงงาน 

3.  ชื่อที่ปรึกษาโครงงาน 

4. ที่มาและความส าคัญของโครงงาน  

5. จุดมุ่งหมายของการศึกษาค้นคว้า  

6. สมมติฐานของการศึกษาค้นคว้า  
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http://www.chaoprayanews.com 



การเขียนเค้าโครงงานวิทยาศาสตร ์

 7. วิธีด าเนินงาน 

  7.1  วัสดุอุปกรณ์  

   7.2  แนวการศึกษาค้นคว้า  

 8.  แผนปฏิบัติงาน  

 9. ผลที่คาดว่าจะได้รับ  

10. สรุปผล 

10.  เอกสารอ้างอิง  
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ความเพียรเป็น
จุดเริ่มต้น 

แห่งความส าเร็จ 

สวัสด ี
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เอกสารอ้างอิง 

 สุชาดา  มิ่งเมือง, กาญจนา  วงษ์สวัสดิ์, ถาดทอง  ปานศุภวัชร,สุมาลี 
สมพงษ์,ชไมพร  รักษาสุข,ทศวรรษ สีตะวันแลคณะ. (2549). 
เอกสารประกอบการสอนวิชา 4000105 วิทยาศาสตร์เพื่อ
คุณภาพชีวิต. มหาวิทยาลัยราชภัฎสกลนคร. (ไม่ได้ตีพิมพ์). 
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การส่งเสริมสุขจิต 

04000108  วชิาวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีในชวีติประจ าวัน 
ผศ. ดร. ภัทรลภา  ฐานวิเศษ 

สาขาวิชาวิทยาศาสตร์สิ่งแวดลอ้ม 
คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโนล ีมหาวิทยาลัยราชภัฎสกลนคร 

http://www.kroobannok.com/14855 



ความหมายสุขภาพจิต 
• องค์การสุขภาพโลก  (อ้างถึงใน  อัมพร  ไอตระกูล  2538 : 14) ให้ความหมายว่า  

สุขภาพจิตเป็นความสามารถของบุคคลที่จะปรับตัวให้มีความสุขอยู่กับสังคม   
และสิ่งแวดล้อมได้ดี  มีสัมพันธภาพอันดีงามกับบุคคลอื่น   และด ารงชีพอยู่ได้
ด้วยความสมดุลอย่างสุขสบาย  รวมทั้งสนองความต้องการของตนเองในโลกที่
ก าลังเปลี่ยนแปลงโดยไม่มีข้อขัดแย้งภายในจิตใจ  และมิได้หมายความรวม
เฉพาะเพียงแต่ปราศจากอาการของโรคจิตและโรคประสาทเท่านั้น 

 

จาก http://www.baanmaha.com/forums/showthread.php?t=5465 



องค์ประกอบของสุขภาพจิต 
1. ด้านคุณภาพชีวิต เช่น คน สิ่งของ ศาสนา  เหตุการณ์และความเป็นไป

ของสังคมและของโลก เป็นต้น 

2. ด้านการจัดการสิ่งแวดล้อมต่าง ๆ  รอบตัว ได้แก่  ความสามารถใน 

 การปรับตัวปรับใจกับความเปลี่ยนแปลงต่างๆ  ที่เกิดขึ้น การรู้จักและ
เข้าใจผู้อื่นและสามารถสร้างสัมพันธภาพกับคนอื่น ๆ 

3. ด้านสังคม รูปแบบการเลี้ยงดูอบรมของพ่อ-แม ่

หรือผู้เลี้ยงดูปฏิสัมพันธ์ของคนในครอบครัว   

ค่านิยมและวิถีชีวิตของคนในครอบครัว   

 
http://www.siamzone.co
m/movie/news/?id=1012 



ลักษณะของผู้ที่มีสุขภาพจิตดี 

• รู้จักและยอมรับตนเอง 

• รู้จักและยอมรับผู้อื่น 

• จัดการหรือเผชิญกับความ 

 เป็นจริงในชีวิตและโลกได้ 

http://www.matichon.co.th/news_detail.php?newsi
d=1293686616&grpid=01&catid=no 



สุขภาพอารมณ ์

 แคธี  เรตินา (Redina  ออนไลน์ 2544)  ให้
ความหมายสุขภาพอารมณ์ว่า คือ  การปราศจาก
ปัญหาทางอารมณ์  เช่น ความกดดัน  ความกังวล
หรือความกลัว  และสามารถจัดการความเครียดได้
โดยไม่มีพฤติกรรมการหรือโน้มเอียงที่จะติดสิ่งใด
สิ่งหนึ่ง เช่นกินจุ  ติดยาเสพติด สูบบุหรี่  หรือบ้า
งาน  รวมทั้งสามารถแสดงอารมณ์ต่อผู้อื่นได้อย่าง
เหมาะสม 

 

http://www.daradaily.com/n
ews/24737/%E0%B8%A2%E0
%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B
8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%
B2%E0%B8%99%20%E0%B8
%AE%E0%B8%B2%E0%B8%A
A%E0%B8%B8%E0%B8%94%
E0%B8%82%E0%B8%B5%E0
%B8%94/ 



องค์ประกอบของสุขภาพอารมณ ์

1. การตระหนัก  (awareness) คือ  การรู้ทันความรู้สึกทั้งของ
ตนเองและของผู้อื่น 

2. การยอมรับ (acceptance) คือ  การเข้าใจและยอมรับว่าอารมณ์
ต่างๆ  ของมนุษย์เป็นเรื่องปกติ  แต่ก็ต้องประเมินความสามารถและ
ข้อจ ากัดของตนเองได้ด้วย  หรือการรู้จักและยอมรับตนเองนั่นเอง 

3. การจัดการอารมณ์  (emotional management)  คือ 
ความสามารถในการควบคุมหรือจัดการอารมณ์และแสดงออกต่อ
บุคคลอื่นอย่างเหมาะสม  และรักษาสัมพันธภาพของบุคคลอื่นไว้ได้ 

 



ลักษณะของผู้ที่มีสุขภาพอารมณ์ด ี

1. มีภาพลักษณ์ที่ดี  ได้แก่  ไม่ให้อารมณ์ก่อให้เกิดความเสียหายต่อ
ตนเองและผู้อื่น เก็บเกี่ยวความสุขหรือความพึงพอใจได้จากเรื่องเล็ก 
ๆ น้อย ๆ ในชีวิต  ประจ าวัน 

2. มองคนอื่นในแง่ดี  ได้แก่  รักคนอื่นได้และยอมรับตัวตนที่แท้จริง
ของคนอื่น  เคารพในความแตกต่างของแต่ละบุคคล 

3.  สนองความต้องการในชีวิตได้  ได้แก่  ยอมรับความรับผิดชอบที่มี
อยู่  ท าความเข้าใจภาวะแวดล้อมและปรับตัวปรับใจ  เปิดรับ
ความคิดและประสบการณ์ใหม่ ๆ   พึงพอใจในความส าเร็จ  วางแผน
อนาคตและไม่กลัวอนาคต  ใช้ความสามารถเต็มตามศักยภาพ 



ความฉลาดทางอารมณ์ 
 (Emotional  Quotient = E.Q.) 

• กรมสุขภาพจิต  กระทรวงสาธารณสุข  (กาญจนา  วณิชรมณีย์ และ
วนิดา         ชนินทยุทธวงศ์ 2543: 55) ก าหนดนิยามของความ
ฉลาดทางอารมณ์ว่า  หมายถึง  ความสามารถทางอารมณ์ในการ
ด าเนินชีวิตร่วมกับผู้อื่นอย่างสร้างสรรค์และมีความสุข 

 

http://www.vcharkarn.c
om/vblog/50658 



องค์ประกอบของความฉลาดทางอารมณ์ 

1. ดี  หมายถึง  ความสามารถในการควบคุมอารมณ์และความต้องการ
ของตนเองรู้จักเห็นใจคนอื่นและมีความรับผิดชอบต่อส่วนรวม 

2. เก่ง  หมายถึง ความสามารถในการรู้จักตนเอง  มีแรงจูงใจ  สามารถ
ตัดสินใจแก้ปัญหาและแสดงออกได้อย่างมีประสิทธิภาพ  รวมทั้งมี
สัมพันธภาพที่ดีกับ 

3. สุข  หมายถึง  ความสามารถในการด าเนินชีวิตอย่างเป็นสุข  สุข  
ประกอบ ด้วย ภูมิใจในตนเอง  พึงพอใจในชีวิต  มีความสงบทางใจ 

 



ปัจจัยที่ท าให้บุคคลมีปัญหาสุขภาพจิตและอารมณ ์

1. ปัจจัยทางพันธุกรรม  

 (genetic  factor) 

2. ปัจจัยด้านร่างกาย  

 (physical  factor) 

2. ปัจจัยทางด้านจิตใจ    

 (psychological  factor) 

4. ปัจจัยด้านสังคมและสิ่งแวดล้อม  

  (social-environmental factor) 

 

http://getlotteryonblog.blogspot.com/2
010/04/blog-post_9023.html 



ปัจจัยทางพันธุกรรม (genetic  factor) 

 มีรายงานการศึกษายนืยันวา่  
พันธุกรรมมีความ  เกี่ยวข้องกับความ
เจ็บป่วยทางจิตและอารมณ์หลายโรค  
ได้แก่  โรคจิตเภท  ติดเหล้า โรคสมาธิ
สั้นในเด็ก  และโรคจิตซึมเศร้า   

 เป็นต้น  

 

 

http://
สมาธิ.dmc.tv/%e0%b8%aa%e0%b8%a1

%e0%b8%b2%e0%b8%98%e0%b8%b
4%e0%b8%aa%e0%b8%b1%e0%b9%8
9%e0%b8%99%e0%b9%81%e0%b8%8
1%e0%b9%89%e0%b9%84%e0%b8%8
2%e0%b9%84%e0%b8%94%e0%b9%8
9-533/ 



ปัจจัยด้านร่างกาย (physical  factor) 

1. ปฏิกิริยาชีวเคมี   

  - ปัญหาสุขภาพจิตในระยะก่อนมีระดูหรือหลังการคลอด  มีผลมาจากการ
เปลี่ยนแปลงระดับฮอร์โมนในร่างกาย 

  - ความเจ็บป่วยทางจิตที่รุนแรง  โรคจิตเภท  และโรคจิตซึมเศร้า มีสาเหตุ
มาจากความผิดปกติของปฏิกิริยาชีวเคมีในสมอง 

2. ความบกพร่องของร่างกาย  โรค ความผิดปกติ  หรือความพิการทางร่างกาย เช่น  
การเจ็บป่วยด้วยโรคเรื้อรังหรือโรคที่รักษาไม่หาย  ก่อให้เกิดความเครียดเรื้อรัง
และภาวะซึมเศร้า  และบางคนพยายามฆ่าตัวตาย  ป็นต้น 

3. ความเหนื่อยล้า  ความเหนื่อยล้าจากการตรากตร าท างาน  พักผ่อนไม่เพียงพอ  
ท าให้มีความอดทนต่อการบีบคั้นหรือกดดันได้น้อย  มีความเครียด  

 

 

 



ปัจจัยทางด้านจิตใจ   (psychological  factor) 

1. การเลี้ยงดูอบรมในวัยเด็ก  เด็กในสถานสงเคราะห์ต่างๆ  มีการเจริญเติบโตและพัฒนาการช้า
กว่าเด็กที่อยู่ในครอบครัวปกติ  มีความหวาดระแวง  ขาดความเช่ือมั่นใน ตนเอง  ไม่เห็น
คุณค่าของตัวเอง  จึงมักมีปัญหาทางอารมณ์ 

2. ต้นแบบในครอบครัว  พ่อและแม่เป็นตัวแบบที่ส าคัญต่อการพัฒนาบุคลิกภาพ ของบุตร 

– พบว่าผู้ป่วยโรคจิตเภทหญิงมักมีแม่ที่มีลักษณะใจร้าย  เกลียดชัง  ในขณะที่พ่อมีบุคลิก
แบบสองฝักสองฝ่ายไม่แน่นอน   

– ส่วนในผู้ป่วยชายมักมีแม่ที่มีบุคลิกภาพที่เป็นใหญ่  เผด็จการ  ปกป้องลูกจนเกินไป
หรือไม่ยอมรับ ในขณะที่พ่อมักมีบุคลิกภาพอ่อนโยน 

3. ประสบการณ์ในอดีตที่กระทบจิตใจอย่างรุนแรง  เช่น การสูญเสียบุคคลอันเป็นที่รักการถูกท า
ร้ายในวัยเด็ก  อาจน าไปสู่ภาวะซึมเศร้าหรือบุคลิกภาพวาดระแวงได้ 

4. เหตุการณ์พลิกผันอย่างรุนแรง  เช่น การสูญเสียเศรษฐานะในคราวเดวิกฤตเศรษฐกิจของ
ประเทศ  ให้จ านวนผู้ป่วยด้วยโรคของจิตและอารมณ์ ตลอดจนอัตราการฆ่าตัวตายสูงขึ้น 



ปัจจัยด้านสังคมและสิ่งแวดล้อม   
(social-environmental factor)  

1. สถานภาพทางเศรษฐกิจและสังคมของครอบครัว 
2. วัฒนธรรมและค่านิยมของสังคม 

3. ความไม่ปลอดภัยในชีวิตและทรัพย์สิน 

 

 

 

http://webboard.mthai.com/44/2007-
04-12/314827.html 



การป้องกันปัญหาสุขภาพจิตและอารมณ์  

1. การเลี้ยงดูทารก-เด็กใหไ้ด้รับส่ิงที่จ าเป็น
อย่างสมบูรณ์  

2. การพัฒนาวุฒิภาวะด้านจิตวิญญาณ 
จิตวิญญาณให้ความรู้สึกภาคภูมิใจใน
ตนเอง ของมนุษย์  ทั้งการตอบสนอง
ความต้องการนับถือตนเองหรือความมี
ศักดิ์ศรี (self-respect)  และความ
ต้องการให้ผู้อื่นยกย่อง   มีเกียรติ  
(esteem from others) 
 http://www.photoontour9.com/portrai

t/baby14.htm 



ความเครียด  

 เป็นปฏิกิริยาตอบสนองต่อสถานการณ์ที่มากระทบที่อาจเป็นความ
แปลกที่ไม่คุ้นเคย  สถานการณ์อันตรายต่าง ๆ การถูกคุกคาม  หรือสิ่งที่
น่ากลัว เป็นต้น  ปฏิกิริยาที่เกิดขึ้นนั้นมีทัง้ปฏิกิริยาทางกายและ
ปฏิกิริยาทางจิตใจ  แต่ละคนจะมีปฏิกิริยาต่อสถานการณ์ที่มาคุกคาม
อย่างเดียวกันแตกต่างกนั 

 



สาเหตุของความเครียด  

1. ความเครียดที่เกิดจากสิ่งแวดล้อมภายในร่างกาย  

2. ความเครียดที่เกิดจากภายนอก  

http://www.linethaitravel.com/index.php?lay=
show&ac=article&Id=539212975&Ntype=7 



ความเครียดที่เกิดจากสิ่งแวดล้อมภายในร่างกาย  

1. ความเครียดที่เกิดจากสภาพแวดล้อมทางกายภาพ  เช่น มลภาวะต่างๆ ไม่
ว่าจะเป็นเสียงอึกทึก  อากาศร้อน  ฝุ่นละอองในอากาศ  เป็นต้น 

2. ความเครียดท่ีเกิดจากสภาพแวดล้อมทางสังคม  เช่น  กฎระเบียบที่
เข้มงวดกวดขันหรือหย่อนยานเกินไป  สถานะทางสังคมที่สูงหรือต่ าไป  
ปัญหาอาชญากรรมของสังคม  สังคมของการแก่งแย่ง  เป็นต้ 

3. ความเครียดที่เกิดจากเหตุการณ์รุ่นแรงในชีวิต  เช่น  ตั้งครรภ์  ตกงาน  การ
เสียชีวิตของบุคคลใกล้ชิด  เป็นต้น 

4. ความเครียดท่ีเกิดจากสถานการณ์ในชีวิตประจ าวนั  เช่น  ทะเลาะกับเพื่อน  
ส่งรายงานไม่ทันตามก าหนด  หาของใช้ไม่พบ  เป็นต้น 

 



ปฏิกิริยาโต้ตอบความเครียด  

 เมื่ออุณหภูมิของร่างกายเพิ่มขึ้นสูงกว่าระดับปกติ  คือ  37  องศา
เซลเซียส  ก็มีกลไกที่พยายามปรับลดอุณหภูมิให้ต่ าลง  เช่น   
– หลั่งเหงื่อ   

– แผ่รังสีความร้อนทางผิวหนัง   

– ขับความร้อนออกมากับอากาศหายใจออก   

– ทางน้ าปัสสาวะและทางอุจจาระ   

– เป็นต้น  



ปฏิกิริยาโต้ตอบความเครียด  
ดร.ฮานส์  เซลเย  แบ่งกลุ่มอาการออกเป็น  3  ระยะ 

1. ระยะสู้หรือหนี  (fight-or-fight  responese  or  alarm  stage)  เป็น
ระยะที่ร่างกายปรับตัวที่จะจัดการกับตัวก่อนความเครียดและท าให้การท างานของ
ระบบอวัยวะต่าง ๆ เสียสมดุล 

2. ระยะต่อต้าน  (stage of  resistance) ที่เป็นระยะที่ร่างกายต่อต้าน และ 
พยายามก าจัดตัวก่อความเครียด  ซึ่งเป็นการตอต้านที่เกิดขึ้นในระบบอวัยวะเฉพาะระบบ  

ท าให้อวัยวะในระบบนั้น ๆ ถูกรบกวน  ซึ่งเกิดขึ้นเป็นเวลานานก็จะท าให้อวัยวะนั้น  ๆ 
อ่อนล้าและเริ่มท างาน  ผิดปกติ เช่น  มีอาการปวดศีรษะ  หลงลืม  ล าไส้บีบตัว  หายใจ
หอบ  ความอันโลหิตสูง เป็นต้น 

3. ระยะหมดก าลัง (stage  of  exhaustion)  เป็นระยะที่ร่างกายไม่สามารถปรับตัว  
เพื่อจัดการตัวก่อความเครียดได้อีกต่อไป  จึงเป็นระยะที่เกิดโรคหรืออวัยวะนั้น ๆ ท างาน
ผิดปกติ  เช่น ความดันโลหิตสูงจนท าให้เกิดโรคของไตและหัวใจ  จนในที่สุดก็เสียชีวิตได้ 

 



อาการแสดงความเครียด  

 1.  อาการทางกาย ได้แก่   อ่อนเพลีย  ปวดศีรษะ  นอนไม่หลับ ปวด
กล้ามเนื้อ  (ที่พบบ่อยคือ ต้นคอบ่า  และบั้นเอว)  ใจสั่น  เจ็บหน้าอก  เป็น
ตะคริวที่ท้อง  คลื่นไส้  มือ-เท้าเย็น  เหงื่อออก  และเป็นหวัดบ่อย เป็นต้น 

 2. อาการทางจิต  ได้แก่  ไม่มีสมาธิ  ความจ าไมด่ี  ลังเล  สับสน  ไม่อารมณ์
ขัน  ใจร้อนเป็นต้น 

 3. อาการทางอารมณ์  ได้แก่  วิตกกังวล  โกรธ กดดัน  คับข้องใจ  กลัว 
ตื่นเต้น  ร าคาญ  อารมณ์ร้าย เป็นต้น 

 4.  อาการทางพฤติกรรม  ได้แก่  กินจุ  อยู่ไม่สุข  แทะเล็ม  กระดิกเท้า  
ร้องไห้ ขว้างปาหรือท าลายสิ่งของ  นินทาว่าร้าย  พูดสบถ  สูบบุหรี่  ดื่มสุรา 
เป็นต้น 

 



การควบคุมและการลดความเครียด  

1. ลดหรือหยุดอาหารหรือเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน  (decrease of 

discontinue caffein) 

2. การออกก าลังกายเป็นประจ า  (regular  exercise) 

3. เทคนิคการผ่อนคลาย (relaxation technique) เช่น  การท าสมาธิ   
การหายใจด้วยท้อง  การคลายกล้ามเนื้อ 

4. นอนหลับ  (sleep)  

5. การหยุดพักระหว่างการเรียนหรือการท างานและการใช้เวลาว่าง  (time out  
and leisure)  คนมีความรับผิดชอบอยู่  4 ส่วน คือ  การท างาน 
(เรียน)  ครอบครัว ชุมชน  และตนเอง 

6. คาดหวังในสิ่งที่เป็นจริงได้  (realistic  exprctiation)  

 



การควบคุมและการลดความเครียด  (ต่อ) 

7. เปลี่ยนวิธีคิดเปล่ียนมุมมอง  (reflaming)  

8.  ระบบความเชื่อ (belief  system)  ความเชื่ออาจเป็นสาเหตุของ 

ความเครียดได้ใน  2 กรณี   
1) พฤติกรรมหรือการแสดงออกเป็นผลของความเช่ือ  เช่น  ถ้าเช่ือว่าการท างานหนักจะ

ได้รับผลตอบแทนจากท างานสูงด้วย  พฤติกรรมที่เป็นผลของความเชื่อก็คือการท างาน
อย่างหนักหรือบ้างาน  ไม่มีเวลาว่างพักผ่อนไม่เพียงพอ  และคาดหวังผลได้จากการ
ท างานสูง  และนี่คือสาเหตุของความเครียด   

2) ความมเช่ือที่ขัดแย้งกับผู้อื่นหรือสังคมย่อมก่อให้เกิดความเครียด  ซึ่งจะพบได้มาในผู้ที่
ย้ายไปอยู่อาศัยต่างถิ่น  ซึ่งมีขนบธรรมเนียม ประเพณี และวัฒนธรรมที่แตกต่างกัน  วิธี
ควบคุมหรือลดวามเครียดก็คือตัดสินคุณค่า  (value)  อย่างถูกต้องเหมาะสมด้วยการ
ใช้ปัญญาและการเปิดใจกว้าง 

•   



การควบคุมและการลดความเครียด  (ต่อ) 

9. สร้างอารมณ์ขัน (humor)  

10. เลือกวิธีลดความเครียดที่ให้ผลดีต่อสุขภาพ  (good  health-
good  choioeness)  บางคนเลือกใช้วิธีลดความเครียดที่เป็น
อันตรายต่อสุขภาพ  เช่น กินจุบจิบ  ดื่มสุรา  สูบบุหรี่  ใช้ยานอนหลับ
หรือ 
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ความหมายของสุขภาพ 

• องค์การอนามัย   (World  Health  Organization  : WHO)  
– สุขภาวะโดยครบถ้วนด้านร่างกาย  จิตใจ  และสังคม  มิใช่เพียงแต่ปราศจากโรค  

และความทุพพลภาพเท่านั้น  
[Health  is  a  state  of  complete  physical, mental  and  

social  well-being, not  merely  an  absence of  
diseascs and   infirmity  (C.E. Temer  1971 : 2-3)] 

• ที่ประชุมองค์การอนามัยโลกเมื่อเดอืนพฤษภาคม  2541   
– ได้เพิ่มสุขภาวะด้านจิตวิญญาณ  (spiritual  well -being) (ประเวศ  วะสี  

2542 :  4) 
ดังนั้น  สุขภาพ หมายถึง ผลรวมภาวะความสุขของมนุษย์ทุกมิติทั้ง

ร่างกาย  จิตใจ  อารมณ์  สังคม  และจิตวิญญาณ 
 

 



การตรวจสุขภาพเบื้อต้นด้วยตนเอง 

http://student.mahidol.ac.th/~u4
809053/index.htm 



1. การวัดสัญญาณชีพ( vital sign) 

•  สัญญาณชีพ เป็นส่ิงที่บ่งบอก ความมีชีวิตของบุคคล 
•  เป็นเคร่ืองมือท่ีจะน ามาใช้ในการประเมินการเปลี่ยนแปลง

ของสุขภาพตนเอง ได้แก่  
–อุณหภูมิ   - ชีพจร  
–การหายใจ และ -ความดันโลหิต  

เพราะสิ่งเหล่าน้ีเกิดจากการท างานของอวัยวะภายในร่างกาย
ท่ีส าคัญต่อชีวิต ได้แก่ หัวใจ ปอด และสมอง รวมถึงการ
ท างานของระบบไหลเวียนเลือด และระบบหายใจ 

  



ชีพจร ( Pulse)     

• ชีพจร คือ การหดตัวและการขยายตัวของหลอดเลือดแดงตาม
จังหวะการเต้นของหัวใจ เมื่อจับดู จะรู้สึกว่าเป็นเส้นๆ หยุ่นๆ แน่นๆ 
ภายในเส้นนี้มีเลือดสม่ าเสมอ เม่ือกดลงจะรู้สึกเต้น ซ่ึงจะตรงกับการ
เต้นของหัวใจ  

• ปกติผู้ใหญ่เมื่อพักแล้วชีพจรจะเต้นประมาณ 60-80 ครั้งต่อนาที 
เฉล่ีย 72 ครั้งต่อนาที  

• ส่วนในทารกและเด็กเล็ก ประมาณ 90-140 ครั้งต่อนาทีหรือ
มากกว่านั้น  

 

       



ชีพจร ( Pulse)     

• เราสามารถจับชีพจร สามารถจับได้ทั้งที่ 

– ข้อมือ (radial)   - ข้อพับศอก (brachial)  

– ข้างคอ (carotid)   - ขาหนีบ (femoral)   

– หลังเข่า (poplitial) และ - หลังเท้า (pedal pulse)  

• การจับชีพจรโดยปกติ  

– เริ่มท่ีข้อมือ วิธีจับชพีจรเราใชค้ล าโดยหงายมือผู้ป่วยขึ้น  

– วางนิว้ชี ้นิว้กลาง นิว้นาง ของเราลงบนต าแหน่งของชีพจรตรงข้อมือ และ

วางนิว้หัวแม่มือไว้ทางด้านหลังข้อมือของ ผู้ปว่ย 

 

       



ควรจับชีพจรเม่ือใดบ้าง 
1. เมื่อมีอาการผิดปกติหรือเจ็บป่วยเกิดข้ึน เช่น เป็นไข้ตัวร้อน ปวด
หัว ปวดท้องอย่างรุนแรง ท้องเดิน ซีด เหลือง อ่อนเพลีย เหนื่อยง่าย 

หน้ามืด เป็นลม เจ็บหน้าอก ฯลฯ 
2. เมื่อมีการเสียเลือด หรือประสบอุบัติเหตุ 
3. เมื่อรู้สึกว่าใจสั่น ซ่ึงอาจมีสาเหตุจากโรคทางกายจริงๆ หรือโรค

ทางใจ (โรคประสาท วิตกกังวลคิดมาก) ก็ได้ 
ชีพจรเต้นอย่างไร 
 ในคนปกติ ชีพจรจะเต้นแรงเป็นจังหวะสม่ าเสมอ 

• ผู้ใหญ่ เต้นประมาณนาทีละ 60-80 ครั้ง 
• เด็กเต้น ประมาณนาทีละ 90-100 ครั้ง 
• ทารกแรกเกิด เต้นประมาณนาทีละ 120-130 ครั้ง 

 

       



การเต้นของชีพจรที่ผิดปกติ 
การเต้นของชีพจรที่ผิดปกติ เกิดจากสาเหตุต่างๆ ได้หลายสาเหตุ 

การเต้นของชีพจรผิดปกติลักษณะต่างๆ ดังนี้ 
1. ชีพจรท่ีเต้นแรงและเร็วกว่าปกติ เช่น ผู้ใหญ่เต้นนาทีละ 100-

120 ครั้ง ชีพจรแบบนี้จะพบได้ในคนท่ีเป็นโรคและไม่เป็นโรคก็ได้ 
 ถ้าการเต้นนั้นเกี่ยวข้องกับอาการเหนื่อยง่าย เวลาออกก าลังกาย
เพียงเล็กน้อยหรือว่าอยู่เฉยๆ หัวใจก็เต้นแรงผิดปกติ รู้สึกเจ็บหน้าอก

บ่อยๆ เหนื่อยง่าย อาการที่เกิดข้ึนนี้มักพบในคนที่เป็นโรคหัวใจ 
 ถ้ามีอาการเหนื่อยง่าย กินจุ แต่ผอมลง คล่ืนไส้อาเจียน คอโต 

หรือตาโปน ก็อาจเป็นโรคต่อมทัยรอยด์ (คอพอกเป็นพิษ) 
 คนที่มีไข้ตัวร้อน ก็อาจมีชีพจรเต้นแรงและเร็วได้ ตามปกติถ้าไข้
ข้ึน 1 ฟ. (องศาฟาเรนไฮท์) ชีพจรจะเต้นเร็วข้ึนอีกนาทีละ 10 ครั้ง 



การเต้นของชีพจรท่ีผิดปกติ (ต่อ)  
2. ชีพจรท่ีเต้าช้ากว่า 60 ครั้งต่อนาที บางรายอาจไม่แสดงอาการ แต่

บางรายก็มีอาการหน้ามืด วิงเวียนเป็นลมได้ มักพบในคนท่ีมีความผิดปกติของ
หัวใจ หรือในคนท่ีเป็นนักกีฬาท่ีมีร่างกาย “ฟิต” เต็มท่ีก็จะพบว่าชีพจรเต้น

ค่อนข้างช้า แต่มีแรงและสม่ าเสมอดีชีพจรแบบน้ีเราถือเป็นส่ิงท่ีดีมาก 
3. ชีพจรเต้นเบาและเร็ว พบในคนท่ีเป็นลม ช็อค ท้องเดินมากๆ ท้อง

นอกมดลูก กระเพาะทะลุ ถ้าชีพจรในลักษณะน้ีรีบให้การปฐมพยาบาลแล้วส่ง

โรงพยาบาลโดยด่วน 
4. ชีพจรท่ีเต้นไม่สม่ าเสมอ   ถ้าเป็นตลอดเวลา จะพบในคนท่ีเป็น

โรคหัวใจ คอพอกเป็นพิษ  ในคนปกติ บางครั้งชีพจรก็เต้นไม่สม่ าเสมอเป็นครั้ง
เป็นคราวได้ ซ่ึงเป็นผลมาจากร่างกายได้รับยาและสารเคมีบางชนิดเข้าไปใน
ร่างกาย เช่น เหล้า บุหร่ี กาแฟ หรือแม้แต่ถ้าพักผ่อนไม่เพียงพอเคร่งเครียด ก็

ท าให้ชีพจรเต้นไม่สม่ าเสมอได้ 



          ความดันโลหิต (Blood  pressure)  
คือ แรงดันเลือด ที่เกิดจากการบีบตัวและการคลายตวัของหัวใจ ซ่ึง

สามารถวัดโดยใช้ เครื่องวัดความดัน เครื่องวัดความดัน 
(Sphygmomanometer) วัดท่ีแขน (ดังภาพ) จะได้ค่าตัวเลข 2 ค่า เช่น  
• 120/80   มิลลิเมตรปรอท  

- ค่าตัวบนเรียกว่า ความดันช่วงหัวใจบีบ (ความดันซิสโต
ลิก:systolic) หมายถึง ความดันเมื่อหัวใจห้องล่างซ้ายบีบตวั จาก
ตัวอย่างวัดได้ค่าเท่ากับ 120 มม.ปรอท  
- ส่วนค่าตัวล่างเรียกว่า ความดันช่วงหัวใจคลาย (ความดันได
แอสโตลิก:diastolic) หมายถึง ความดันเมื่อหัวใจคลายตวั ซ่ึงจาก
ตัวอย่างจะมีค่าเท่ากับ 80 มม.ปรอท นั่นเอง  

 ซ่ึงค่าความดันโลหิตที่เหมาะสมของผู้ที่มีสุขภาพดี ไม่ควรเกิน 
120/80 มิลลิเมตรปรอท   



ค่าความดันโลหิตท่ีผิดปกติ 
1. ค่าความดันโลหิตสูง (Hypertension)  

- มีความดันโลหิตวัดได้มากกว่า 140 /90 มม.ปรอท  
- การท่ีความดันโลหิตสูงอยู่เป็นเวลานาน เพ่ิมความเส่ียงต่อการเกิดโรค

ต่างๆ เช่น โรคหลอดเลือดในสมองตีบ โรคหัวใจ โรคไตวาย เส้นเลือด

แดงใหญ่โป่งพอง อัมพาต ฯลฯ 
2. ความดันโลหิตต่ า (Hypotension)  

-ความดันโลหิตต่ ากว่า 90/50 มิลลิเมตรปรอท  
-สาเหตุ  

จากโรคหรือความผิดปกติอื่น ๆ ของร่างกาย ได้แก่ การพักผ่อนไม่
เพียงพอ การขาดอาหาร โลหิตจาง และมีการสูญเสียโลหิตจากสาเหตุ
ต่าง ๆ   

ความดันต่ าจากการปรับตัวของร่างกายไม่ทัน เช่น หน้ามืด เวลา
เปล่ียนอิริยาบถต่าง ๆ เช่น จากท่านอนเป็นท่านั่งเร็ว ๆ 



อุณหภูมิ (Temperature) 
• อุณหภูมิปกติของร่างกาย หมายถึง อุณหภูมิท่ีวัดได้จากคน
ปกติในระยะพักท่ีไม่ได้รับผลกระทบจากความร้อนใดๆ   
• คนเป็นสัตว์เล้ียงลูกด้วยนม  ซึ่งจัดเป็นสัตว์เลือดอุ่นที่สามารถ
ควบคุมอุณหภูมิของร่างกายให้คงท่ีอยู่ท่ี 37องศาเซลเซียส    

 
        การมีไข ้ หมายถึง สภาพท่ีร่างกายมีอุณหภูมิสูงกว่า 37.5 
องศา (เมื่อวัดทางปาก)  
             การมีไข้ถือว่ามีประโยชน์ เพราะใช้เป็นสัญญาณเตือนให้

ทราบว่าร่างกาย   มีความผิดปกติควรได้รับการดูแลเอาใจใส ่ 



อัตราการหายใจ (Respiratory rate) 
    การนับอัตราการหายใจจะช่วยให้ทราบว่าการหายใจเพียงพอหรือไม่ หากว่า
การหายใจไม่เพียงพอร่างกายเราจะหายใจเร็วข้ึนและแรงขึ้น โดยเราจะสังเกต
การเคล่ือนไหวของทรวงอก นับจ านวนครั้งในหน่ึงนาที 

ค่าปกติของอัตราการหายใจข้ึนกับอายุ  ดังน้ี 
      - ทารกแรกคลอดจะหายใจเฉลี่ย 44 ครั้งต่อนาที  
      - เด็กทารกจะหายใจ 20-40 ครั้งต่อนาที  
      - เด็กก่อนวัยเรียนประมาณ: 20–30ครั้งต่อนาที  
      - เด็กวัยรุ่น 16–25 ครั้งต่อนาที  

 - ผู้ใหญ่ 12–20 ต่อนาที  
     - ผู้ใหญ่ขณะออกก าลังกาย 35–45 ครั้งต่อนาที  

 นอกจากอัตราการหายใจส่ิงที่ต้องสังเกตร่วมด้วย ได้แก่  สีผิว
โดยเฉพาะริมฝีปาก ปกติสีจะออกแดง หากพบว่าริมฝีปากออกสีม่วงร่วมกับการ
หายใจผิดปกต ท่านิต้องรีบพาไปพบแพทย์ 



การประเมินค่าดัชนีมวลกาย (Body mass index: BMI)  

 ซึ่งคา่ดัชนมีวลกายตามนิยามขององค์การอนามัยโลก  
- คนปกตคืิอ 18.5-24.9 และ 
- คนผอมคือ ต่ ากวา่ 18.5  

 บางการศึกษา แนะน าว่า นิยามโรคอ้วน และ น้ าหนักตัวเกินในคนเอเชีย ควร
แตกต่างจากที่องคก์ารอนามัยโลกก าหนด 

- มีคา่ดัชนมีวลกาย น้อยกว่า 18.5 และ 
- คนปกติมคีา่ดรรชนมีวลกาย 18.5-22.9  
- ส่วนโรคอ้วนมีค่าดรรชนีมวลกาย ตั้งแต่ 23 ขึ้นไป  
-คา่ดรรชนมีวลกาย ตั้งแต่ 25 ขึ้นไป  ซึ่งท าให้มีความเสี่ยงต่อการเกดิโรค

ต่างๆ ได้แก่ โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคหัวใจเป็นต้น 

 BMI =     น้ าหนักตัว (กิโลกรัม)  

 ส่วนสูง (เมตร)2 



การประเมินค่าดัชนีมวลกาย 

BMI 

มาตรฐานสากล (ยุโรป) 

BMI 
มาตรฐานอาเซียน

(เอเชีย) การแปรผล 

< 18.5  < 18.5  น้อยกว่ามาตรฐาน 

18.5-24.9  18.5-22.9  ปกต ิ

25-29.9  23-24.9  อ้วนระดับ 1 
30-34.9  25-29.9  อ้วนระดับ 2  

35-39.9  ≥30  อ้วนระดับ 3  

≥ 40  -  อ้วนระดับ 4 



การตรวจสุขภาพประจ าปี  
เป็นการตรวจประเมินภาวะสุขภาพ คัดกรองความเส่ียงต่อการ
เกิดโรคต่างๆ ตั้งแต่ระยะเริ่มแรกเพื่อท าการวางแผนในการรักษา

ป้องกัน และส่งเสริมสุขภาพของตนเอง 
 การตรวจสุขภาพตามหลักสากลจะประกอบด้วยหลัก 4 
ประการคือ 

• การคัดกรองเพื่อหาปัจจัยเส่ียงของการเกิดโรค  
• การให้ค าแนะน า  
• การให้วัคซีนป้องกันโรค  
• การให้สารหรือยาเพื่อป้องกันโรค  



โปรแกรมตรวจสุขภาพประจ าปี 

อายุน้อยกว่า 35 ปี 
(เพศชาย/เพศหญิง) 

อายุ 35 ปีขึ้นไป 
(เพศชาย/เพศหญิง) 

1. ตรวจความเข้มข้นของเลือด 
2. ตรวจปัสสาวะ 
3. ตรวจอุจจาระ 
4. เอ็กซเรย์ปอด 
5. คัดกรองมะเร็งปากมดลูก 
       (เพศหญิง) 

รายการที่ 1-5 และควรตรวจเพิ่ม 
6. ตรวจเลือดการท างานของไต 
7. ตรวจเลือดการท างานของตับ 
8. ตรวจระดับไขมันคลอเลสเตอรอบ
ในเลือด 
9. ตรวจระดับไขมันกลีเซอไรดใ์น
เลือด 
10. ตรวจระดับน้ าตาลในเลือด 
11. . ตรวจระดับกรดยูริกในเลือด 



ภาวะความสุขในมิติทางกาย 

ภาวะความสุขในมิติทางกายจะพิจารณาจากองค์ประกอบ  5  ด้าน  ได้แก ่

  1.  ความทุพพลภาพ   (Infirmity) 

  2.  ทรวดทรง  (Posture) 

  3.  ความเจ็บป่วย  (Illness) 

  4.  บาดแผล  (Wound) 

  5.  สมรรถภาพของร่างกาย  (Physical  Fitness) 

 



องค์ประกอบของการมีสุขภาพด ี

1. อิทธิพลของพันธุกรรมต่อระดับสุขภาพของมนุษย์ 

2. อิทธิพลของสิ่งแวดล้อมต่อระดับสุขภาพของมนษุย์ 

3. อิทธิพลของพฤติกรรมต่อระดับสุขภาพของมนุษย์ 



อิทธิพลของพันธุกรรมต่อระดับสุขภาพของมนุษย์ 

 พันธุกรรม  มีอิทธิพลต่อระดับสุขภาพของมนุษย์ โดยพบว่าลักษณะทั่ว 
ๆ  ไปด้านร่างกาย ได้แก่   

• โครงร่างของร่างกาย   

• พื้นฐานการท างานของระบบต่าง ๆ  ในร่างกาย  เป็นต้นว่า   
– ความสามารถในการเคล่ือนไหวร่างกาย   

– ความสามารถด้านสติปัญญา   

– ลักษณะความต้านทานโรค   โรคพันธุกรรม  เช่น  โรคเบาหวาน    ตา
บอดสี  เป็นต้น 



อิทธิพลของสิ่งแวดล้อมต่อระดับสุขภาพของมนุษย ์

1. สิ่งแวดล้อมก่อนเกิด 

2. สิ่งแวดล้อมหลังเกิด 



อิทธิพลของสิ่งแวดล้อมต่อระดับสุขภาพของมนษุย์;  
สิ่งแวดล้อมก่อนเกิด 

• สิ่งแวดล้อมที่มีอิทธิพลโดยตรงก็คือตัวมารดานั่นเอง   
• อาหาร  ยา  ยาเสพติด  โรคภัยไข้เจ็บ  และสุขภาพจิตของมารดา  เป็น

สิ่งแวดล้อมที่มีอิทธิพลรุนแรงมาก 
• ทารกในครรภ์ต้องการอาหารเพื่อความเจริญเติบโต  เช่น  

– ต้องการธาตุแคลเซียม  ฟอสฟอรัส  และวิตามิน  เพื่อการเจริญเติบโตของ
กระดูกและฟัน   

– ต้องการธาตุเหล็กเพื่อใช้ในการสร้างเม็ดเลือด   
– ต้องการโปรตีนเพื่อการสร้างเนื้อเยื่อต่าง ๆ   
 เป็นต้น 

 



อิทธิพลของสิ่งแวดล้อมต่อระดับสุขภาพของมนษุย์;  
สิ่งแวดล้อมก่อนเกิด 

• ยาบางชนิด  เมื่อมารดากินระหว่างการตั้งครรภ์จะเป็นอันตรายต่อทารกที่
อยู่ในครรภ์  โดยเฉพาะอย่างยิ่งระยะที่จะท าอันตรายต่อทารกในครรภ์ได้
มากที่สุดคือ  ระยะ  3 เดือนแรกของการตั้งครรภเ์พราะเป็นระยะที่ทารก
ก าลังสร้างอวัยวะต่าง ๆ  

• ยาบางชนิดท าให้ทารกพิการแน่นอน  เช่น ธาลิโดไมต์  
(Thalidomide)  ซึ่งจะท าให้ทารกตายในครรภ์  หรือไม่มีมือ-เท้า  หู
หนวก เป็นต้น  

• ยาบางชนิดอาจท าให้ทารกพิการได้  เช่น  วิตามินซี  ถ้ามารดากินมากไป
จะท าให้ทารกเป็นโรคลักปิดลักเปิดในระยะแรกคลอดได้   

• ยาบางชนิดจะมีพิษต่อทารกในครรภ์  เช่น  เตตราชัยคลิน  
(Tetracycline)  จะท าให้ฟันของทารกมีสีเหลืองด าถาวร  เป็นต้น 



อิทธิพลของสิ่งแวดล้อมต่อระดับสุขภาพของมนษุย์;  
สิ่งแวดล้อมก่อนเกิด 

• ยาเสพติดที่มารดาเสพติดที่มารดาเสพระหว่างตั้งครรภ์  ก็มีอิทธิพล
ต่อทารกในครรภ์เช่นกัน  เช่น 
– มารดาที่สูบบุหรี่จะท าให้ทารกแรกคลอดมีน้ าหนักน้อยกว่าปกติ  และอาจ

รุนแรงถึงขั้นท าให้แท้งได้ 

– มารดาที่เสพเครื่องดื่มประเภทแอลกอฮอล์มากจะมีผลต่อการเจริญเติบโต
ของสมองของทารก   ท าให้สติปัญญาไม่ดีเท่าที่ควร  อาจถึงขั้นท าให้
ปัญญาอ่อน  และอาจรุนแรงถึงขั้นท าให้แท้งได้ 

 เป็นต้น 

 



อิทธิพลของสิ่งแวดล้อมต่อระดับสุขภาพของมนษุย์;  
สิ่งแวดล้อมก่อนเกิด (ต่อ) 

• ถ้ามารดาเป็นโรคหัดเยอรมันในระยะ  3 เดือนแรกของ 
 การตั้งครรภ์  จะท าให้ทารกพิการแน่นอน  เช่น    ต้อกระจก   
 หูหนวก  หรือโรคหัวใจพิการแต่ก าเนิด  เป็นต้น   
• ถ้าเป็นโรคซิฟิลิสในระหว่างการตั้งครรภ์เชื้อโรคอาจผ่านทางสายสะดือท า

ให้ทารกได้รับเชื้อซิฟิลิสได้  หรือพิษของเชื้อโรคอาจท าแท้งได้หรือทารก
คลอดมาแล้วพิการ  เช่น  ตาบอด  หูหนวกเป็นต้น 

• ถ้าในระยะตั้งครรภ์มารดามีอารมณ์ตึงเครียดมากจะท าให้ 
อัตราการเต้นของหัวใจและการดิ้นของทารกเพิ่มขึน้  และถ้ามี 
อารมณ์ตึงเครียดมากติดต่อกันนาน ๆ  อาจท าให้ทารกปัญญาอ่อนได้   
อนึ่งถ้ามีอารมณ์ตึงเครียดมาก ๆ ในระยะตั้งครรภ์ 2-3 เดือน   
อาจท าให้แท้งได ้

 



อิทธิพลของสิ่งแวดล้อมต่อระดับสุขภาพของมนษุย์;  
สิ่งแวดล้อมหลังการเกิด 

1. สิ่งแวดล้อมทางกายภาพ เช่น  อากาศ   ดิน   น้ า   

  อาคารบ้านเรือน  อุปกรณ์เครื่องใช้ต่างๆ  ยานพาหนะ  เป็นต้น  

2. สิ่งแวดล้อมทางชีวภาพ เช่น   พืช   สัตว์  เชื้อโรค  และคนอื่น ๆ  

3. สิ่งแวดล้อมทางสังคม  ได้แก่ ความเชื่อ  ขนบธรรมเนียมประเพณี  วัฒนธรรม 
และสื่อมวลชนต่าง ๆ  

4. สิ่งแวดล้อมทางเศรษฐกิจ เช่น  ความรวย  ความจน  

5. สิ่งแวดล้อมทางเคม ีเช่น วัคซีน  ยารักษาโรค  เป็นต้น  



อิทธิพลของพฤติกรรมต่อระดับสุขภาพของมนุษย์  

 พฤติกรรมที่มีอิทธิพลต่อระดับสุขภาพมอียู่หลายประการเฉพาะพฤติกรรมท่ี
ส าคัญ  ๆ  ได้แก่    
– การบริโภค     - การออกก าลังกาย   
– การพักผ่อน    - การทรงตัว    
– การระวังรักษาอวัยวะภายนอกของร่างกาย   
– การป้องกันโรค    - การป้องกันอุบัติภัย   
– การระวังรักษาอารมณ์และจิตใจ   
– การจัดการสุขาภิบาลสิ่งแวดล้อมภายในบ้าน  และชุมชน   
– การมีพฤติกรรมที่ดี  ได้แก่   การมีพฤติกรรมตามความรู้  จากการศึกษาวิชา

วิทยาศาสตร์สุขภาพอย่างเคร่งครัด  ซึ่งเรียกว่า  มีพฤติกรรมสุขภาพ  (Health  
Behavior) 

 



อิทธิพลของพฤติกรรมต่อระดับสุขภาพของมนุษย์ 
(ต่อ) 

1. มีการสุขศึกษาอย่างจริงจงัและต่อเนื่องตลอดชีวิต  
– การอ่านหนังสือต่างๆ  ที่เป็นหนังสือวิชาวิทยาศาสตร์สุขภาพ 
– ดูบทความที่เกี่ยวกับสุขภาพจากสื่อมวลชนต่างๆ  อยู่เสมอ    
– ฟังการบรรยายเร่ืองเกี่ยวกับสุขภาพของผู้ทรงคุณวุฒิทุกคร้ังที่มีโอกาส  

ซักถามผู้ทรงคุณวุฒิโดยตรงหรือทางเครื่องมือสื่อสาร 

2. มีพฤติกรรมสุขภาพอย่างเครง่ครัด ได้แก่  การน าความรู้ที่เกิดจาก
การสุขศึกษาไปประยุกต์ปฏิบัติในชีวิตประจ าวันของตน 

3. มีการสอนวิทยาศาสตร์สุขภาพแก่ผู้อ่ืนตามกาลเทศะอันควรอยู่
เสมอ 



ขอบข่ายการให้บริการเพื่อช่วยสร้างเสริมสุขภาพ 
แก่ประชาชน  

• การส่งเสริมสุขภาพ   

• การป้องกันและควบคุมโรค   

• การรักษาพยาบาล   

• การฟื้นฟูสภาพ 

 



การส่งเสริมสุขภาพทางกาย 

การส่งเสริมสุขภาพทางกาย  ประกอบด้วยปัจจยัหลักหลาย
ปัจจัย  เช่น 
–  การบริโภค   

– การออกก าลังกาย   

– การพักผ่อน   

– การป้องกันโรค   

– การป้องกันอุบัติภัย   

– การจัดบ้านเรือนที่อยู่อาศัยให้ถูกสุขลักษณะ   

เป็นต้น 

 



การตรวจสุขภาพประจ าปี  
 เป็นการตรวจเพื่อหาความผิดปกติของร่างกายซึ่งหากได้รับ
การตรวจ และค้นพบสิ่งผิดปกติแต่เนิ่นๆ จะสามารถป้องกัน
และรักษาโรคหรือความผิดปกติได้ทันท่วงที เพราะหาก
ปล่อยไว้ อาจก่อให้เกิดอันตรายร้ายแรงต่อร่างกายได้ 

http://www.intouchmedicare.com/frontend/topic.php?topic_id=146 



ข้อ 9 ท าจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ 

• วิธีปฏิบัติเพื่อการมีสุขภาพจิตดี 

– มองโลกในแง่ดี คิดในแง่บวก รู้จักเอาใจเขามาใส่ใจเรา รู้จักการให้อภัย 

– แบ่งเวลาในแต่ละวันให้เหมาะสม โดยจัดให้มีเวลาส าหรับคลายเครียด
บ้าง 

– และพักผ่อนนอนหลับให้เพียงพอในแต่ละวัน 

– รู้เท่าทันอารมณ์ตนเอง และฝึกจัดการหรือควบคุมอารมณ์ เช่น โกรธ 
– โมโห หงุดหงิด ซึ่งเรียกว่าเป็นคนฉลาดทางอารมณ์ คนที่มีความฉลาด
ทางอารมณ์สูง มักจะเรียนได้ดี รู้สึกดีต่อตนเองและผู้อื่น สามารถเผชิญ
กับความเครียดได้ ซึ่งจะเป็นที่ชื่นชม ได้รับการยอมรับจากเพื่อนฝูง 

 



ข้อ 9 ท าจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ (ต่อ) 

• วิธีปฏิบัติเพื่อการมีสุขภาพจิตดี (ต่อ) 
– จัดสิ่งแวดล้อมให้น่าอยู่ มองแล้วสบายตา สบายใจ โดยเฉพาะในบ้าน 

– ห้องนอน หรือห้องท างานที่ต้องอยู่เป็นประจ า 

– เมื่อเกิดความเครียดหรือมีปัญหาต้องหาทางผ่อนคลาย อย่าเก็บไว้คนเดียว  

– ปรึกษาเพื่อน พ่อแม่ ครู ญาติผู้ใหญ่ หรือคนสนิทที่ไว้ใจได้ 

– หากิจกรรมที่แปลกใหม่ เพื่อสร้างเสริมความสดชื่นแจ่มใส เช่น กิจกรรม 

– สาธารณประโยชน์ หาความรู้เพื่อเติมนอกระบบ 

– ศึกษาธรรมะและน าหลักธรรมะมาใช้ในการด าเนินชีวิต เพื่อความสงบและ 

– เป็นสุข 

 



ข้อ 10 มีส านึกต่อส่วนรวม ร่วมสร้างสรรค์สังคม  
• สิ่งแวดล้อมให้สดใส แบ่งปันและช่วยเหลือสังคม เพื่อสุขภาวะที่ดีของทุกคนใน

สังคม โดย 

– ช่วยกันดูแลรักษาสิ่งแวดล้อมภายในโรงเรียน บ้าน ที่ท างาน ชุมชนและที่ 

– สาธารณะต่างๆ 

– ใช้ทรัพยากรอย่างประหยดัและคุ้มค่า สิ่งของที่ช ารุดก็ซ่อมแซมและน า 
– กลับมาใช้ใหม่ สิ่งของบางชนิดที่ใช้แล้วอาจน ามาดัดแปลงเพื่อใช้
ประโยชน์อย่างอื่นได้อีก 

– อนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติ และสิ่งแวดล้อม เช่น ป่าไม้ แหล่งน้ า สัตว์ป่า  
– และหลีกเลี่ยงการใช้วัสดุอุปกรณ์ที่ก่อให้เกิดมลภาวะต่อวิ่งแวดล้อม เช่น 
โฟม พลาสติก สเปรย์ 

 



• สิ่งแวดล้อมให้สดใส แบ่งปันและช่วยเหลือสังคม เพื่อสุขภาวะที่ดีของ
ทุกคนในสังคม โดย (ต่อ) 
– แยกขยะเพื่อลดปริมาณขยะ และน าวัสดุบางอย่างหมุนเวียนกลับมาใช้
ใหม่ 

– มีส านึกในการป้องกันการแพร่กระจายของเชื้อโรค เช่น ใส่หน้ากากอนามัย
เมื่อเป็นหวัด ใช้ส้วมอย่างถูกสุขลักษณะ ทิ้งขยะในภาชนะรองรับ ก าจัดน้ า
ทิ้งและก าจัดขยะอย่างถกูต้อง 

– ให้ความร่วมมือในการท ากิจกรรมต่างๆ ยินดีสละทรัพย์สิน ความคิด 

– แรงกาย เวลา และความสุขสบายส่วนตัว เพื่อประโยชน์ต่อส่วนรวมตาม
ก าลังและความสามารถ 

 



• สิ่งแวดล้อมให้สดใส แบ่งปันและช่วยเหลือสังคม เพื่อสุขภาวะที่ดีของทุกคนใน
สังคม โดย 

– ช่วยกันดูแลรักษาสิ่งแวดล้อมภายในโรงเรียน บ้าน ที่ท างาน ชุมชนและที่ 

– สาธารณะต่างๆ 

– ใช้ทรัพยากรอย่างประหยดัและคุ้มค่า สิ่งของที่ช ารุดก็ซ่อมแซมและน า 
– กลับมาใช้ใหม่ สิ่งของบางชนิดที่ใช้แล้วอาจน ามาดัดแปลงเพื่อใช้
ประโยชน์อย่างอื่นได้อีก 

– อนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติ และสิ่งแวดล้อม เช่น ป่าไม้ แหล่งน้ า สัตว์ป่า  
– และหลีกเลี่ยงการใช้วัสดุอุปกรณ์ที่ก่อให้เกิดมลภาวะต่อวิ่งแวดล้อม เช่น 
โฟม พลาสติก สเปรย์ 

 



การออกก าลังกาย 



การออกก าลังกายคืออะไร 

    คือ การออกก าลังกายเพื่อเพิ่ม หรือคงไว้ซึ่งความทนทานของระบบ
ไหลเวียนโลหิตและปอด โดยมีขบวนการใช้ออกซิเจน ในขบวนการเผา
ผลาญ เพื่อให้เกิดพลังงานส าหรับการออกก าลังกายอย่างต่อเนื่อง จึงมีชื่อ
เรียกการออกก าลังกายชนิดนี้ว่า AEROBIC EXERCISE  

http://www.google.co.th/imgres?imgurl=http://thaihealthzone.com/wp-content/uploads/2009/07/55317_002.jpg&imgrefurl=http://www.thaihealthzone.com/?paged=2&usg=__rTnnW9A3nPBl52GsylstpfKA_i8=&h=415&w=300&sz=27&hl=th&start=20&tbnid=IYIsoxgO4ZX1uM:&tbnh=125&tbnw=90&prev=/images?q=%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%82%E0%B8%A2%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B9%8C%E0%B9%83%E0%B8%99%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%81%E0%B8%B3%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A2&um=1&hl=th&sa=N&tbs=isch:1&um=1&itbs=1


ประโยชน์ต่อสุขภาพ 
ระบบไหลเวียนโลหิต    
ท าให้กล้ามเนื้อหัวใจแข็งแรงมากขึ้น  
 สามารถสูบฉีดโลหิตได้ปริมาณมากขึ้น  
เพิ่มหลอดโลหิตฝอยมาเลี้ยงกล้ามเนื้อหัวใจมากขึ้น 
ลดอัตราการเต้นของหัวใจ ทั้งในขณะพัก และออกก าลังกาย ท าให้ไม่

เหนื่อยง่าย 
ลดแรงต้านทานส่วนปลายของหลอดโลหิตฝอยท าให้ความดนัโลหิต

ลดลงทั้งขณะพัก และออกก าลังกายลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคความ
ดันโลหิตสูง 



ประโยชน์ต่อสุขภาพ 
ความจุปอดเพิ่มขึ้น ท าให้การแลกเปลี่ยนออกซิเจนมากขึ้น 
เพิ่มปริมาณโลหิตไปสู่ปอด ท าให้การไหลเวียนของปอดดีขึ้น 
เพิ่มประสิทธิภาพในการแลกเปลี่ยนก๊าซท่ีปอด ท าให้ประสิทธิภาพการ

หายใจดีขึ้น 
ลดปริมาณคอเลสเตอรอล  
(Cholesterol) และไตรกลีเซอไรด์  
(Triglyceride) จึงลดอัตราเสี่ยง 
ต่อโรคหลอดเลือดหัวใจอุดตนั  
และโรคหลอดเลือดสมองอุดตัน 



ประโยชน์ต่อสุขภาพ 
เพิ่ม HDL Cholesterol ซึ่งช่วยลดการเป็นโรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน 
ลดน้ าตาลส่วนเกินในเลือด เป็นการช่วยป้องกันโรคเบาหวาน 
ลดความวิตกกังวลและคลายความเครียด 
มีความสุขและรู้สึกสบายใจจากสาร Endorphin ที่หล่ังออกมาจากสมอง

ขณะออกก าลังกาย 



ข้อควรระวัง 

ควรงดการออกก าลังกาย ในขณะเจ็บป่วย มีไข้ พักผ่อนไม่พอ 

ควรออกก าลังกายก่อนอาหารหรือหลังอาหารหนักผ่านไป 3-4 ชั่วโมง 
และดื่มน้ าอย่างเพียงพอ  

ควรหลีกเลี่ยงอากาศในสภาพร้อนจัด หนาวจัด ฝนฟ้าคะนอง มลภาวะ
มาก 

สวมเสื้อผ้าที่เหมาะสมค 

วรพักหากมีอาการแน่นหน้าอก คลื่นไส้ อาเจียน และไปพบแพทย์ 



อุปสรรคที่ท าให้คุณไม่ออกก าลังกาย 
1. ฉันแก่เกินไป   

2. ฉันไม่มีเวลาว่างมากพอในการออกก าลังกาย   

3. ดเูหมือนร่างกายฉันไม่ดีขึ้นเลย      

4. ฉันมีโรคประจ าตัวจะออกก าลังกายอย่างไร 

http://www.google.co.th/imgres?imgurl=http://www.cpixs.net/blog/wp-content/uploads/2009/04/image001.jpg&imgrefurl=http://www.cpixs.net/blog/?p=826&usg=__31nsMwEJw0wlrrBcrOzxW37M3WU=&h=416&w=300&sz=49&hl=th&start=8&tbnid=NGrFQTUzJWvgcM:&tbnh=125&tbnw=90&prev=/images?q=%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%84%E0%B8%99%E0%B8%9B%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B8%A2&um=1&hl=th&tbs=isch:1&um=1&itbs=1
http://www.google.co.th/imgres?imgurl=http://talk.mthai.com/uploads/2008/11/17/7296-attachment.jpg&imgrefurl=http://talk.mthai.com/topic/36238&usg=__qL09OTS-oqrk3EJWHn-C-UrLAwk=&h=631&w=640&sz=117&hl=th&start=2&tbnid=E9qvUo468QnCuM:&tbnh=135&tbnw=137&prev=/images?q=%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%84%E0%B8%99%E0%B8%8A%E0%B8%A3%E0%B8%B2&um=1&hl=th&tbs=isch:1&um=1&itbs=1


การเริ่มต้นออกก าลังกาย 

1.ขี่จักรยานต์  

2.หยุดการใช้รถใช้การเดินแทน  

3.ใช้บันไดแทนการขึ้นลิฟต์  

4.ท างานบ้าน 

http://www.google.co.th/imgres?imgurl=http://www.pak-soi.com/file_content/image/09150170109c.jpg&imgrefurl=http://www.pak-soi.com/view_news.php?id=79&usg=__t2JI_4EVCIcuLS3YTf68tKiT660=&h=600&w=400&sz=64&hl=th&start=3&tbnid=OxCjr-eyaFQWWM:&tbnh=135&tbnw=90&prev=/images?q=%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%81%E0%B8%B3%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%82%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%88%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%A2%E0%B8%B2%E0%B8%99&um=1&hl=th&sa=N&tbs=isch:1&um=1&itbs=1
http://www.google.co.th/imgres?imgurl=http://variety.teenee.com/foodforbrain/img2/58171.jpg&imgrefurl=http://www.patoonoi.com/forum/index.php?topic=352.0&usg=__JI7OGuuv0R32bqVFMxoBDZFJUSY=&h=300&w=400&sz=43&hl=th&start=2&tbnid=DPyOQvfXzSK5SM:&tbnh=93&tbnw=124&prev=/images?q=%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%84%E0%B8%99%E0%B8%82%E0%B8%B6%E0%B9%89%E0%B8%99%E0%B8%9A%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B9%83%E0%B8%94&um=1&hl=th&tbs=isch:1&um=1&itbs=1
http://www.google.co.th/imgres?imgurl=http://www.bloggang.com/data/ainne/picture/1234455878.jpg&imgrefurl=http://www.bloggang.com/mainblog.php?id=ainne&month=13-02-2009&group=2&gblog=148&usg=___SwYF-zwCe0GvqwyhwIAAON-_q0=&h=840&w=573&sz=137&hl=th&start=2&tbnid=nx9oJiLZ3FgIuM:&tbnh=145&tbnw=99&prev=/images?q=%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%84%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%94%E0%B8%B4%E0%B8%99&um=1&hl=th&tbs=isch:1&um=1&itbs=1
http://www.google.co.th/imgres?imgurl=http://www.icygang.com/inbox_writer/imagemail/inbox-3298.jpg&imgrefurl=http://www.icygang.com/inbox_writer/readinbox.php?category_id=12&sid=3169&usg=__gRBg4coVl3_mm-8i_6yytEVpKIc=&h=250&w=220&sz=13&hl=th&start=17&tbnid=cIOZgHiA1OxEbM:&tbnh=111&tbnw=98&prev=/images?q=%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%84%E0%B8%99%E0%B8%97%E0%B8%B3%E0%B8%87%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%9A%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%99&um=1&hl=th&tbs=isch:1&um=1&itbs=1


 
ออกก าลังกายอย่างปลอดภัย 

 
ถ้าหากท่านได้เตรียมความพร้อมที่จะออกก าลังกายแล้วอยากจะฟิตร่างกายท่าน

สามารถท าได้ทันที แต่หากมีอาการ หรือโรคต่อไปนี้ควรปรึกษาแพทย์ก่อนฟิต
ร่างกาย 

1.ถ้าท่านอายุมากกว่า 45 ปี 

2.หรือมีโรคประจ าตัวเช่น โรคความดันโลหิตสูง 

3.สูบบุรี ่

4.มีประวัติครอบครัวเป็นโรคหัวใจ 

5.มีอาการเจ็บหน้าอก เหนื่อยมาก 

6.มีอาการหน้ามืด 



หลักการส่งเสริมสุขภาพ 
   

 1.การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ   
 2.อย่ายึดติดกับความสะดวกสบายมาก

เกินไป  
 3. พักผ่อนให้เพียงพอ 
 4.และฝึกการปฏิบัติทางจิตเพื่อลดความ

ตึงเครียด เป็นต้น         
 



หลักการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ  

ออกก าลังกายเมื่อรูส้ึกสบาย  ควรงดเมื่อเป็นหวัดหรือไข้หวัดใหญ่  
ต้องรอให้ หายเสียก่อนอย่างนอ้ย  2 วัน จึงเริ่มใหม่  

ไม่ออกก าลังกายหนักทันทีที่รับประทานอาหารเสร็จ  ต้องรออย่าง
น้อย  2 ชั่วโมง  เพราะเลือดต้องไปเลี้ยงกระเพาะอาหารและล าไส้มาก  
จึงอาจท าให้เป็นตะคริว  คลื่นไส้ หรือเป็นลมได้ 
 



หลักการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ  

ปรับการออกก าลังกายให้เหมาะสมกบัสภาพาอากาศ   

 โดยเฉพาะอย่างยิ่งถ้าอากาศร้อนจัดร่างกายจะเสียเหงื่อมากและ
ท าให้หัวใจท างานหนัก   

การออกก าลังกายในวันหรือเวลาที่อากาศร้อนจัดร่างกายจะเสีย
เหงื่อมากและท าให้หัวใจท างานหนัก   

การออกก าลังกายในวันหรือเวลาที่อากาศร้อนจึงต้องปรับลด
ความเร็วและความแรงของกิจกรรม  และดื่มน้ ามาก ๆ    

ถ้าอุณหภูมิของอากาศสูงกว่า  37.8  องศาเซลเซียสควรงดหรือเลิก 

 



หลักการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ  

การวิ่งเหยาะหรือขี่รถจักรยานยนต์ที่ต้องขึ้นเนินหรือพื้นที่ลาดชัน ต้องผ่อน 
 ความเร็วลง 
สวมใส่เสื้อผ้าและรองเท้าที่เหมาะสม   
 เสื้อผ้าต้องสบาย เนื้อผ้าซับเหงื่อได้ดี   
ถ้าแดดจัดต้องสวมเสื้อผ้าสีออ่น ๆ  และสวมหมวก   
รองเท้าต้องเหมาะสมกับกิจกรรม  เช่น รองเท้าส าหรับเดินและรองเท้าส าหรับวิ่ง

เหยาะ  เป็นต้น 

ออกก าลังกายให้เหมาะสมกับตนเอง  เพราะแต่ละคนมีข้อจ ากัดต่างกัน  
และ 

ตรวจสุขภาพเป็นระยะ ๆ  
 



หลักการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ  

เลือกกิจกรรมการออกก าลังกายให้เหมาะสม   
ซึ่งควรเลือกกิจกรรมการออกก าลังกายแบบแอโรบิกเป็นส าคัญ  
 โปรแกรมการออกก าลังกายยังควรประกอบด้วยกิจกรรมสร้างความแขง็แรงและ

ความอ่อนตัวด้วย 

ในระหว่างปฏิบัติกิจกรรมต้องสังเกตอาการแสดงบางอย่าง ที่เป็นสัญญาณ
เตือนให้หยุดออกก าลังกายและได้รับการตรวจจากแพทย์ก่อน  รวมทั้ง
อาการให้ทราบว่าออกก าลังกายหนักเกินไป 

โปรแกรมการออกก าลังกายที่ก าหนด  ควรค่อยเป็นค่อยไปแล้วค่อย ๆ เพิ่ม
ความหนักขึ้นตามการปรับตัวของร่างกาย 

ก่อนออกก าลังกายต้องอบอุ่นร่างกายและก่อนเลิกต้องคลายความร้อนก่อน 

 
 



อาการที่เป็นสัญญาณเตือนให้หยุดออกก าลังกายไว้ก่อน 

1. รู้สึกแน่น หรือเจ็บ  หรือตึง  หรือร้อนที่หน้าอก คอ ต้นแขน  หรือกราม 
2. เป็นลมหมดสติ  (บางครั้งอาจมีอาการปวดศีรษะหลังออกก าลังกายได้  ถ้า

การออกก าลังกายหนักจนเกินไป  หรือคลายความร้อนก่อนเลิกออกก าลัง
น้อยเกินไป  ก็ให้ลดความหนักลงหรือเพิ่มการคลายความร้อนก่อนเลิกออก
ก าลัง 

3. หายใจตื้น  ตามปกติการออกก าลังกายจะท าให้หายใจเร็วและลึกขึ้น  แต่
จะไม่รู้สึกอึดอัดหรือหายใจล าบากแต่อย่างใด  ดังนั้นถ้ารู้สึกว่าอึดอัด  
หายใจล าบาก  หรือมีเสียงหวีด  หรือใช้เวลานานกว่า  5 นาที จึงจะพูดได้
ตามปกติ ต้องหยุดออกก าลัง 

4. รู้สึกเจ็บปวดกระดูหรือข้อต่อระหว่างหรือหลังการออกก าลังกาย  และเจ็บ
มากขึ้นเร่ือย ๆ  
 



สันทนาการและการพักผ่อน 



ความส าคัญของสันทนาการและการพักผ่อน 

1. ใช้เวลาให้เกิดประโยชน์ 

2. ได้ใช้พลังงานส่วนเกิน 

3. ผ่อนคลายความล้าทั้งสองและกล้ามเนื้อ 

4. ส่งเสริมความรู้ความสามารถพิเศษที่อาจยึดเป็นอาชีพได้ในโอกาส
ต่อไป 

5. สร้างเสริมทักษะมนุษยสัมพันธ์ 

6. สร้างเสริมคุณลักษณะของพลเมืองดี 
 



รูปแบบสันทนาการ 

1. ศิลปหัตถกรรม  เช่น  เย็บปักถักร้อย  แกะสลัก  จักสาน  ปั้น  งานไม้ ฯลฯ 
2. กิจกรรมพลศึกษาปฏิบัติ  เช่น  กีฬา  กิจกรรมเข้าจังหวะ  เกม  เป็นต้น 
3. งานอดิเรก  เช่น ปลูกผักสวนครัว  เก็บสะสมส่ิงของ เป็นต้น 
4. ดนตรีและร้องเพลง 
5. ฟ้อนร า 
6. ละคร  และการแสดง 
7. กิจกรรมนอกเมือง เช่น เดินทางไกลอยู่ค่ายพักแรม เป็นต้น 
8. วรรณกรรม เช่น การอ่าน  การเขียน เป็นต้น 
9. กิจกรรมทางสังคม  เช่น  งานเล้ียงพบปะสังสรรค์  เป็นต้น 
10. กิจกรรมพิเศษ  เช่น ตรุษ สงกรานต์  ปีใหม่  เป็นต้น 
11. การบริการอาสาสมัคร  เช่น ผู้น าศูนย์เยาวชน  เป็นต้น 

 
 



กิจกรรม (40 คะแนน) 
• ให้นักศึกษาท ากิจกรรมส่งเสริมสุขภาพกายร่วมกันอย่างน้อย 3 ครั้ง/สัปดาห์ ครั้ง

ละไม่ต่ ากว่า 40 นาที เป็นระยะเวลา 1 เดือนต่อเนื่อง  
• บันทึกวัน เวลา และสถานที่ พร้อมถ่ายภาพเป็นหลักฐานหลังออกก าลังกายรวม

อย่างน้อย 12 ครั้ง 
• บันทึกอัตราการเต้นของหัวใจ น้ าหนัก ส่วนสูง ดัชนีมวลกาย และอาการทางร่างกาย

ก่อนออกก าลังกายและหลังการออกก าลังกายอย่างต่อเนื่องผ่านไป 1 เดือน 

• จัดท ารูปเล่มรายงาน  และเตรียมน าเสนอด้วย Power Point ในวันและเวลาที่
ก าหนดตามโครงการสอน (Course Syllabus) 

• ส่งรูปเล่มรายงาน และ CD ในวันและเวลาที่ก าหนดตามโครงการสอน (Course 

Syllabus) 

 



     อ้างอิง 
  
  ความหมายยาและสมุนไพร.ค้นเมื่อ 28 มิถุนายน 2553,จาก

http://www.school.net.th/library/create-
web/10000/technology/10000-6257.html 

  ชื่อสมุนไพร.ค้นเมื่อ 28 มิถุนายน 2553, จาก 
http://www.swk.ac.th/nt/nt50-10/page4.html. 

  ยาสมุนไพรรักษาโรค. ค้นเมื่อ 28 มิถุนายน 2553, จาก 
http://thaicam.org/herbpage2.php 
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